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INTRODUCCION 



Desde que era pequena me gustaba mucho observar todo h que me rodeaba: Bores, 
pajaritoSj 6ibotes, una puesto de sot, etc. En el patio de casa habia Unas higueras, 
parrones, ciruelos, etc. con los cuales disfrutaba, comiSndome sus frufos. Pero fu4 euando 
estuve muy enferma que empec6 a vuforar los muchisimos beneficias qve not d6 la madre 
naturaleza. 

En 198], euando vivfa en Barcelona, acvdi a un medico natvrista, asistf a 
conferencias, let libros, sobre el tema, frecuenktndo ambientes naturistas, etc. Todo esto 
me ayvao para conocer el aspecto teorico de la curadon, Despves vino Jb practka, h 
experiencia en mi misma, de esta nueva medk'ma para mi, que a medida que pasaba el 
tiempo y mi rBcuperacion iba progresando, sentia mas amor a fa madre naturaleza, 
comprendia m6s su func\6n, en ayudar a tener buena salud. Ast experiments que la 
unica que euro es la madre naturaleza. Todo \o demos son ayudas, muletas f para ir 
mejorando, tanto si son hierbas, arcilla f alimentaciSn vegetariana, etc. 

A troves de tados estos anos, como autod'idacta qve me siento en el tema del 
naturismo, y de como vivir m&s natural, consumtendo produdos de la tierra, usando 
diferentes terapias como: agua, Herra, sol, aire, hierbas, alimentadon a base de Frvtas, 
verauras, cereales, legumbres, ladeos, etc., he liegado a la conclusion de que si que me 
ha servido cambiar el sistema de medicina para tener me/or salud. 

Cuando Itegue aqui a Mallorca en 1 984, empec4 a comprenaer que no era sufidente 
con ayudar a mi cuerpo ffsico, para disfrutar de una buena salud, sino que tambtSn tenia 
que cuidar el aspecto psfquico o mental Aqui es donae la amistad de on buen amigo me 
ayvao, Cayetano Marti, ya que me explkd que tenia que comer tranquila, vivir sin rencor, 



sin enfados, etc. Esto fue como otro despertar, que me hizo comprender que habla otro 
factor importantS&imo que conocer: to que ensucia la mente, (el odio, la ira, el egofsmo, 
el rencor, la ambicion, etc). Entonces pude comprender que cast todas las enfermedades 
son psicosomdHcas, es decir, tienen su origen en la mente. For ejemph; cvando tenemos 
rabia, el ftSgado segrega hilts, perjudicando asf hdo el cuerpo. Si no controtamoi todas 
las cosas negativai de la mente, estas induyen en el fisko. 

Tenemos que alimentar el fisko con buenos alimentos y la mente con pensamientos 
positives, es deck, desarrollar el esplritu, despertando kt bortdad, el amor en el carazdn 
de cada uno. Yo mhma he experimentado que cuando estay tranquila, y como sin 
tensioms, asimilo mejor la comida, me siento mejor en hdo sentido, y siento esta gran 
vitalidad que todos llevamos dentro, pero que muchos no quieren despertar, perdiendo 
asl fas grandes benefidos que nos da la madre naturaleza: Dios, unica fuente maraviilosa 
de poder curamos y poder estar bten plenamente. 



Ml EXPERIENCE COMO AUTODIDACTA 

El hombre es naturaleza pura. Todo lo que le rodeo Fe afecta a su desarrollo men lot 
fisico y espi ritual. Ccxia uno es lo que hace; si comemos sano: ftutas, verduras y semillas, 
nuestra vida estara acorde con la madre naturaleza, es dear, recibiremos sus enormes 
beneficios, 

Al nino, desde pequeno, hay que enseriarle a ir al bosque, a la montaffa, a la playa, 
para nutrirse de buen aire/ sol, tierra y ogua, que son elementas natural** necesarios 
para una vida mejor. 

El naturismo es la forma de vida que acerca al hombre a la madre naturaleza. 
Cuando se comprende esto y se vive, te das cuenta de que eres parte del todo, del infinite 
uni verso. 

Se dice que la experiencia propio te va enseriando. Hace cinco anos, cuando vivfa en 
Barcelona, hive ulcera intestinal, yean soda ya de ir a medicos tradidonoFes, deddf visitor 
a un medico naturisla y con un tratamiento a base de una atimenlaci6n natural y fBrapias 
tales como: hidroteropia (agua), geoterapia (tierra), Kelioterapia (sol}, h'toterapia 
(hierbas), eta., me he ido curando de 1 la ulcera y otras dolencias como ta presi6n baja, 
palpitaciones, asma bronquial, mfecciones vagi rides, varices, estrenimienta, dolores de 
espalda, sistema nervioso allerodo, hlcjado congestionado, etc. Ahora, despues de estos 
anos de ir experimentando con esta forma de vida nueva para mf, puedo decir que esto 
(unciona. Lo importemte es querer ayudarte a tf mismo, probar nuevos si stomas, no ser 
pesimista, toner to en sf mismo, y asf te sentiras renovado, mas sereno y con fuerzas para 
seguir adelanle. Comprenderas ast el gran fesoro que tenemos: LA SALUD, mental y 
ft ska, y como consecyenda fras por la vida con aJegria de vivir. 

Dentro del naturismo hay varias Ifneas: Higlenismo, Crudivorismo, Vegetarianismo, 
etc. Existen ineompotibilidades alimenHcias, debemos probar cada una de ellas, ya que 
hay enfermos y no enfermedades; io que va bien a algunos, puede no ir fan blen a otras. 
Las incomparibiEidades m6s importantes son: verctaras con frutas, debido a que tanto Fa 
una como la otra necesitan para digerirse de diferenles jugos digestives; 1im6n con 
tomato, por ser ambos acidos; aceites con azucares; Iim6n con hidratos de carbono (pan, 
etc.}, porque la saliva contiene un fugo dtgestivo llamadb ptiallna para digeriHos y esta 
se corta por la acci6n del limon, y la digestion de los hidratos de carbono comienza en 
la boca; los cereales con las feculas, (patatas, boniatos, calabaza, etc.), necesitan 
diferentes jugos digestivos; y frutos oFeaginosos, (almendras, nueces, ave lianas, etc.], con 
irutos secos, (pasas, higos secos, orejones, datiles, etc,). 

El hombre se enfermq porque no sabe vivir. Tiene que aprender a alimentarse 



adecuadamente. Cuando se encuentra muy mat 1° mejor es el ayuno. El cuerpo necesila 
desconsar, Hay que de sin toxica rse para tener buena salud, buena vista, buenas 
digestiones, etc. Al comenzar a eliminar las toxinas, el organismo reacciona produdendo 
mucosidades, algunos maleslares, como por ejemplo mareos, fatigas, etc., todo esto es 
pasajero. Es norma! esta reaccion y en el naturismo se le denomina crisis curativa. El 
bajar de peso no debe preocupamos, ya que es una serial ctara de que el cuerpo se esta 
iimpiando por dentro, al eliminar las tax in as que se han creado durante anos. El cuerpo 
tarda siete anos en renovar los tejidos y la sangre. Si tenemos cuidado con la 
combined 6 n de los alimentos podemos ayudarnos y tambien usando las terapias, como 
compresa de tierra en el vientre durante toda la nocKe, inhalaciones de eucalipto con 
tomiilo si hay mucosidades, etc. Lo m6s aconsejable es caminar al aire libre, respirando 
aire puro para lener buenas digestiones. 

El hfgado es el 6rgano que necestta mas cuidados, ya que es el gran filtro que 
tenemos, es por esto que hoy que eliminar el tabaco, el alcohol, los fritos, etc. Hay que 
cuidar el sistema nervioso, puesto que i nfluye en La fabricacI6n de bilis, y esto es peligroso 
para los inlestinos y salud en general, El sistema nervioso no fundona blen si tenemos 
sang re sucia con toxinas. Hay que I im pi aria con alimentacion adecuada, (frutas y 
ensaladas crudas con semiilas oleaginosas]. 

Es muy Importante la menle, por ejemplo, si nos dejamos I War por la ira, y no 
sabemos controlarla, o mejor eliminarla, nos causa graves trastornos digestives, pues 
aumenta la secrec(6n de bilis. Es importante tambien cultivar la paciencia, la 
comprensi6n, la serenidad, o sea, conocerse uno mismo, y s6lo asf podremos ayudarnos 
mentalmente a lener buena salud. 

El operarse de cualquier organo no es la solucion, pues no hay curacion, solo un 
arreglo momentdneo. Por ejemplo, en el ano 1 972 en Santiago de Chile, fui operada de 
b veskula y en aquel entonces no sabia que exist! an los tratamlentos naturistas. Algufen 
me mencion6 la cura del limon que consiste en tomar nueve dias seguidos limon, 
empezando por un limon, aumenta ndo cada dia uno mas, hasta llegar a los nueve 
limones; y otro consiste en tomar m litro de aceile de oliva virgen, una cucharada cada 
hora, y estar en reposo, y si da sed, tomar alguna infusion para el hfgado: menta, llanten, 
boldo, etc. Pero no me otrevi a hacer ninguno de los dos. Mf operaef6n fue de urgencies. 
Estuve diez dfas en el hospital muy mal, y me dlje: "Dios quiera que nunca m6s tenga que 
volver a un hospital". No he regresado mas, y ten go fe en que mientras siga el cam! no 
del naturlsmo, y trate de avanzar como ser humano, no necesitare farmacias, liospitales, 
ni psiquiatras. Haced la prueba y vereis. Tened vuestras propias experiencias, y pad re is 
sentlr la alegria de vivir que se experi menta cuando menle y cuerpo estan sanos. Lo 
primero es comprender que el hombre es parte de la naturaleza, que debe comer de b 
tierra, sentirla en todo momenta y a I mismo tiempo tener buenos pensamientos, y asi 



nuestra mente sera de gran ayuda para nuestra salud. Cuando se toma este cammo, !os 
problemas no exislen y ves que todo Hene so!uci6n. Tu 6nimo mejora notablemente y no 
tonoces Id depresi6n, los nervios, la ira, etc., en eambio la mayorfa de las personas vfven 
en conslanfe tensi6n, se allmentan muy mal: toman drogas, comen carries, productos 
enlatados, refinadas, te, cafe, chocolate, pastelerfa, charcuterfa, etc., no respiran aire 
poro que es el primer alimento, vfven ambicionando cosas moteriales, lenjendo envfdia, 
siendo egofstas, y no se dan cuento de que todo esto afecto a la salud, (onto fisica como 
mental. El resultado salta a la vista, los medicamentosa inyecciones, royos laser, 
operation**, royos X, etc., terminan por acortar la vida del hombre, y el estar 
preocupado constontemente por cualquier stntoma que se presents, y no viendo la causa 
de este, tales como dolores, caEculos, piedras, consfipados, etc. Si llevamos una vida sana 
con buenos pensamientos y buenas acciones hacia los demos, si coda uno de nosotras 
toma no condone ia de esto, tendrfamos un fururo mejor. El llevar una vida ast trae consigo 
Fa comprensi6n, y la comunicaci6n con los que te rodean mejora y vas sinfiendo como el 
amor trae la armonfa y la paz en tu vida y te sienfes cada dia mejor como ser human o. 
Todo esto hay que viviHo, teniendo lus propias experiencias y luego ensenario a personas 
que quieran des perforce del terrible trance en que se encuerttran. El materia lismo, el 
egolsmo, etc., en el mundo actual impide que el ser humano se desar nolle. SI llevomos 
una vida con una alimentacion natural, ejercldo, deportes, etc. podremos percibir los 
grandes beneficios que etto nos reparfarfa. Yo os puedo dar ideas, sugerencias en base 
a mi propia experiencio y podreis probarlas y sereis un ser humano mas que vive 
realmenfe en esta gran escuela que es la vida, a la cuai hemos ventdo a aprsnder. 
j Animas!, y con lie en tf mismo saldras adeldnte. 

Para el dolor de muetas, yo Entente varias lerapias y la que me alivi6 y me di6 
resultados sonprsndenres fue el ayuno de dos dias, tomando s6fo agua con zumo de Iim6n 
y compresas de fierra, (arcrlla en la parte afectada], y dormir toda la noche con compresa 
de barro sobre todo en el vientre. Seguir despues unos ires o cuatro dfas comiendo solo 
frutas y uno o dos dias s6lo ensoladas, para luego continuar con Eos alimentos crudos y 
cocinados que se acosrumbran normalmente. No es recomendable despues de un ayuno, 
comer al dfa siguiente de todo y de golpe. El cuerpo es una moquina que cuando se 
estrapea, tenemos que cuidaria. Tambien se puede probar haciendo despues del ayuno, 
una dieta de (irulas solamente, durante siete dfas, Lo importante de cualquier dolor es 
buscar la causa. En el coso del dolor de muefas, son los intestinos los que estan en mal 
estado, ya que pude comprobarto personalmente at hacer el ayuno y usar el barro, que 
pude eliminor gran cantidad de heces de mal olor, por las digestiones mal hechas a causa 
de las incompatibilidades alimentfcias, o debido a digestiones mal hechas por tener 
problemas, como discusiones familiares, nervios, esfres, rabia, enfado, etc; todo fo cual 
me Ilev6 a comprender mucho mejor, que hay cierfas combinaciones de alimentos que no 
van bien para mi. Hoy personas que pueden digerir unos alimentos mejor que otros, por 



esto recomiendo que coda persona ctebe comprobar todo esto conslgo mlsmo. No 
olvideis que para ten Br una buena digesti6n, es importanle comer con hambre, en un 
lugar con aire puro, ya que se necestta oxfgeno para una mejor combusti6n de los 
alimentos, y la paz de un ambiente tranquilo, sin discutir, sin odiar, etc. Lo ideal es el 
contacts con la naturaleza, bosque, playa, montana, etc. 

El poder de curarte y man ten er ia salud estan en tf. Cuando sentimos hambre, es la 
hora indicada para comer. Es conveniente dejar tres horas entre corrida y comida. Al 
levantarse de la mesa no hay que estar lleno, si no satisfecho. No olvideis que lo 
importante es asimilar lo que hemos comido. 

Cuando noleis mucosidades, bronquitis, constipados, anginas, etc., es conveniente 
dejar de comer de in mediate hidratos de carbono, (pan, palatas, pastas, arroz, harinas 
en general}, y tambien protefnas. El organ ismo necesila limpiarse, y lo mas recomendable 
en estos casos, es la fruta, puedes hacer la monodieta, es dectr, comer fruta de una sola 
close, mejor acidas, de uno a ires dtas o mas si es necesario. las inhalaciones de tomillo 
con eucalipta van muy bien para despefar la nariz. Es conveniente sudor, tomar banos 
de sol, etc. 

Como electa Hi p6c rales, el padre de la medicina, "Que tu al'tmenfo sea tu medidna, 
yqueiv unka medidna sea !v aiimento". 

Muchas persona: creen que al comer mucho tend ran mejor salud y las consecuenctas 
son la anemia, malas digestiones, etc. Lo importanle es asimilar lo que comemos, pues 
todo exceso en el organ ismo se elimina, con el corisiguiente gasto innecesario de energla, 
o queda en el inferior en forma de toxinas, como el acido urico, por ejemplo. Si comes lo 
necesario, siguiendo una diela equilibrada no habra anemia quevalga, ni infecriones, ni 
desnutrici6n, reumas, ortrosis, acrdez estamacal, piedras en el rin6n, Tnflamaciones, 
tumores, cdlculos en la vesiculd, anginas, fiebres, resfriados, etc, etc, etc,. 

IMPORTANTE; No hay que descuidar el aspecto mental de la salud, y para esto no 
olvideis nuncd, que s6lo se esta sano completamente cuando comemos y vivfmos con 
nuestra conciencia tranquila, es decir, vivir sin peleas, discusiones, envldias, rencores, 
egofsmos, vanidades, etc., y con buenos pensamientos hacia los dem6s. 



TRATAMIENTO ANTI-TOXICO 

Es la naturaleza la que cura al hombre. El cambio de un regimen aJimentfcio a olro, 
debe ser precedido de un tratamiento de limpieza como preparaci6n al nuevo si sterna. Es 
conveniente empezar con un tratamiento que el i mine las toxinas, (venenos como el acido 
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urico), acumulodo durante afios. Tambien la limpieza debe ser mental, viviendo la vida 
sin ensuciarla. 

1 - Al levantarse, hay que hacerse unas fricciones con una teallita hftmBda de ague frta, 
Despues vestirse sin secarse y hacer respiraciones profunda* con la venlana abierta 
durante JO minulos, con pensamientos positivos de.paz y amor. 

2- Media hora antes del desayuno: zumo de dos limones y dos naranjas, o bien caldo 
oxidante, [cocer durante media hora dos cebollas, dos zcmahork», tres dientes de ajos 
sin pelar, apio y perejil), beberse el caldo con el zumo de un EimcVn, o bien zumo de 
uva o de manzana, (segurt la e*taci6n). 

3- Desayuno: Frutas de la estaci6n. Infusi6n de cola de cabalfo con manzanltla, endulzada 
con miel. 

Es muy importanfe hacer ejercicios, caminar, escalar mon tafias, na)aci6n, etc, 

A- Media hora antes de comer tomar zumo de zanahoria con calabaza, o tomate con 
zanahoria, o manzana con zanahoria, o remolacha con zanahoria; tornado a sorbos 
y bien ensalfvado. Todos !os zumos o caldos deben ensaiivarse. 

5- Comida: a) un plate grande coh ensalada de lechuga, zanahoria, remolacha, cebolla, 
tomate, hinojo, apio, etc. Acompaffar con salsa verde, (6 almendras, ajo y perejil], 
alinar con aceite de oliva virgen; b] un plate cocinado de acelga, cebolla, edabaefn, 
(al vapor], tres o cuatro alcachofas, o sopa de verduras, o pure de calabaza con 

cebolla, 

6- Ejercfcio de rotacrtn de cuello, respirando lentamenfe, por la tarae. 

7- Cena: frutas de la estacion. Infusi6n de fila para dormir mejor. Si caminas despues de 
cenar te ayudara a la digesti6n. 

8* Antes de acostarte, si lienes los pies frlos ponlos durante 1 minulos mas, en agua bien 
caliente y secar con una toalla htimeda, {esto mejora la circutoci6n de la sangre). 



OB SERVACIONES 

A) Comer ensalivando bien, masticando lentamente, no levantarse de la mesa hasta 
terminar de comer. No ver la televisi6n, concenlrarse en la comida. 

B) Cuanda comas, tu mente debe estar relajada, con pensamiBrttos positivos. Si eslas 
nervioso o estresado, mejor dejar la comida para mas tarde. 
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C] No mezclar en una misma comida: 

— Frutas con . . . . Vefduras 

— Pasas, datiles, etc. con Almendras, nueces, etc. 

— Limon con '. Tomate 

— Lim6n con . , Patatos, arroz, pan, etc. 

— Dukes con Aceites,|manfequiila, agucate, etc,!. 

No mezclaf on una misma comida f ecu las, (patatas, boniatos, calabaza, etc.), con 
almidones (arroz, pan, cereales, etc.) 

No comer margarines de ningun tipo, ni fritos, ni quesos (ermentodos, ni alimentos 
enlatados, (contienen sustandas eancerfgenas), 

EFiminar cafe, labaco, alcohol, 16 y chocolate, por ser excitantes del sistema nervfoso. 

No cocinar en alias de alumlnio, ni guardar los alimentos en bolsas de pldstico, por 
lener sustancias quimicas perjudiciales. 

Agregar acelte a Ja comida s6lo cuando se ha netirado del fuego, es mas sano. Hacer 
la comida necesaria para ei momenta, ya que los alimentos fermentan con el tiempo. 

No lomar Ifquidos durante las comidas, pues diluyen los jugos digestivos. 

No tomar cosas heladas o muy calientes, ya que dan an las paredes del estomago. 

Comer lo crudo y lo cocinacto al mismo liempo, ya que se dTgiere mefor y se ahorra 
energfa. Es recomendable hacer una vez a la semana una mono-diela de frutas. 

No tomar cames, embuitdos, pescados, mariscos, produdos refinados, tales como 
azucar blanca, pan bianco, arroz bianco, elc. 

No tomar bebidas alcohblicas, tonicas, coca-cola, etc.; vinagre, tabaco, te, drogas, 
fritos, agua del grifo, enlatados, aspirinas, ni medicinas de ninguna close. 

En un cuerpo sano, una mente llmpia es lo mds tmportante. 

Despues de un perioao de 6 meses o un aRo de este tratamiento, se recomienda ir 
agregando poco a poco otros alimentos, como por ejemplo: a) en el desayuno, agrerar 
un poco de pan integral y si es dextrinado o tostado mefor, yogurt o reques6n, (150 gr.). 
No comer m6s de tres yogurts a lo semana, y solo si ya no se tienen mucosidades, 

Agregar en la comida, otros platos coctnados, como: 
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• Judfos verdes, cebolfas, patatas. 

• Berenjenas, cebollas, pimientos rojos. 

• Verduras ai homo con pan. 

* Arroz integral con verduras, 

* Gulsantes, cebollas, zanohorias, (al vapor). 

♦ ColiHor con patatas, gufsanfes, cebollas. 

Cocinar Jodo a fuego lento / sin sal. 

Despues de este poriodo de transici6n, hay que trafar de llevar una dieta equllibrada. 
Par ejemplo: 

Desayuno: frulas de Fa estacion acompanadas de reques6n o yogurt, frutos secos o 
pan fostado o dexfrinado y una infusion o cafe de malta. 

Comfc/a; agregar a la ensalada oceiKinas o aguacate, (pal to), y ma* verduras, (col, 
apio, rabanitos, etc.). Se pueden hacer platos codnados ds tortilla de perejil o de 
calabacfn, de acelga, de zanahorias, etc. 

- Gazpacho, (tomale, pepino, pimiento rojo, cebolla, ajo, apio, zanahoria), todo 
crudo y moJido o licuado. 

-Sopadeavena con verduras, 

- Estofado de acelgas con zanahorias y gutsanfes, arvejas). 

Si no se ha comido una protefna en la comida anterior se puede agregar un huevo 
duro, (no comer m6s de dos huevos a la semano). 

Las protef nas m6s saluclabfes son los germinaaos, de soja, alfalfa, etc., y se consumer! 
preterentemente en (as ensaladas. Se gemmnan de la sfguienle manera: poner en un plato 
o germmadora un punado de semi lias de alfalfa, o soja, etc., en agua durante urias 7 
horas, despues colar, tirando el agua y poniendole agua nueva, pero poca cantidad, tan 
s6lo ligeramente humedecidas. Repetir esta operacT6n tres veces at dfa, y al cabo de 7 
dias estaran lislas para comer. 

Comer legumbres secas una vez al tries, pues contienen demasiadas protef nas, y con 
el rtempo producen 6cido Orico. Es mejor comer habas o guisanles tTemos dos veces por 
semana. 

En la cena es mejor comer s6lo frutos o una ensalada. 

Es aconsejable comer s6lo una protefna al dfa, coma yogurt, almendras, huevo, etc. 
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y un hidrato de carbono como pan, palatas, arroz, etc. Eslo depende del trabajo de cada 
uno; st es inteleclual mas protefnas y si es ftsico, m6s hidratos de carbono. El exceso de 
protefnas e hidratos de carbono produce enfermedades. 

Las compaHbilidddes son diferentet en cada uno. Depende en gran parte de la paz 
que se tango, del lugar donde estas, si hay suh'dente oxfgeno, si estas bien con los que 
te rodean, si hay armonfa, elc. 

La curacton depende de tf, si colaboras con la madre naturateza y aprendes a amarle 
m6s cada dta y asf Ilegar6s a ser tu propio medico, 

Las personas con tendencia ol estrenimiento es recomendable que tomen en ayunas, 
6 ciwelas secas puestas en remojo b noche anterior en un vaso de ogua. 

La carne es un cadaver en descomposici6n, que sigue formentando en los intestinos 
del hombre, pues estos son demasiado largos, facilitando la putrefacci6n intestinal, 
provocando toxinas o venenps como el 6cido urico, causante de muchas enfermedades 
como el reuma, la artritis, lumbago, etc. 

El reino vegetal es rico en protelnas, no neeesi tamos animales para poder vivir; ellos 
son seres vivos como nosotros y m6s civilizados. No hay que olvidar que hay que comer 
para vivir y no vivir para comer; no sob de pan vive el hombre, el espfritu tambien 
necesito alimenlarse y esto es posibfe si vivimos en amor. 

Hay que ayudarse a uno mismo, estor seguros de lo que queremos hacer en la vida, 
siendo perseve rentes Elegaremos muy lejos. 

Si durante el tralamiento antftoxico hay trastomos, esto se debe a que el organ ismo 
esta respond! endo; ya que esto supone un cambio, el organismo eslaba acostumbrado a 
otro tipo de alimentqci6n y ahora a\ estar Eimpi6ndose, empiezan a eliminarse 
mucosidades, granos, etc. Todo esto es pasajero, al irse elimmando toxinas, el cuerpo va 
recuperando su vitalidad y con ello ia salud que es el divino tesoro que tenemos. 

No olvideis que ha/ que comer tranauilos, sin prisas, con la mente relajada, con 
pensamientos posiHvos, asf asimilaremos mefor y esle tempb del espiritu funcionard bien 
mientras lengamos que permanecer en este planeta Terra, en esta gran escuela que es la 
vlda, a la cual hemos venido a aprender y a crecer como personas. 



EL S1DA 

Vivimos en una sociedad de consumo, de estres, de tensiones, depresiones, etc. la cual 
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be jo las defenses naturales del organ ismo, sacando provecho de esto los microbios y 



vtrus. 



Muchos jovenes, hoy en dfa no Devon una vida sarto, equilibrada, no est6n bien 
cons 190 mismos, ya que &e bloquean con lets tortterfas psfquicas o mentales, como son: el 
odio, el rencor, el egoismo, etc. que esto si que envenena la sangra, mfluyendo en el 
si sterna inmurtologico. 

Actualmente, el premie Nobel de Qufmica 1 993, Muflis, cientffreo estaaounidense, 
ah'rmo que el sida no es una enfermedad infecrionsa, no esla causada por el virus de 
inmunodeficienaa humana. Investtgadores americanas aseguran que el virus del sida, no 
es el respon sable del stndrome. ManKenen que ta enfermedad no se transmits por 
confagio sexual; ya que segtin tuca Moretti, una mob nutric!6n y las tnfecc tones repetidas 
causan deterioros det sistema de inmuntdad del cuerpa. Estomos, por lo (onto, ante una 
situaci6n de descubrimientos por cEenttftcos, que la medicina naturista ya habfa dicho 
mucho tiempo atrds. 

La inmunidad general, es dear, las defensas del organismo, se beneffcian de un flujo 
correcto de endorfinas, (droga natural que segrega el propi'o organismo ante situaciones 
espedficas). Ef doctor Choh Hao Li, de b universidad de California descubri6 que la Beta- 
Endorfina formaba parte de una familia molecular que se Itberaba conjuntamente con la 
hormona ACTH, (adrenocoriicotropina). La ACTH es una hormona que se genera en 
situaciones de esftfe, y af liberarse conjunlamente con esta endorfina se produce la 
adaptaci6n al mecanismo del estres. La ACTH ejerce un poderoso electa sobre el sislema 
inmunitan'o al cual modula en su acci6n. La susceptibilidad a los resfriados, a la gripe, a 
las infecciones en general esta pues supeditada, en cierto mocb, al grado de felicidad 
interna que tengamos. 
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CARTAS PUBUCADAS Y OTRAS MAS 



CASTAS AL DIRECTOR 



Cristo 

universal y el 
Yoga 

Sr. direct or. 

S< dee que d fa que 
pcraguen U| practical de 
)«■ dtfercstea format dc 
Yoga, h que d bombr* 
encucatre h Vcrdad, o tea, 
la cuergia Unr/cnal, Djot, 
en ■( mimui, y que ■] et- 
tar en onohu eon est* 
Vcrdad, k vwe en pu, fe- 
Ucidtd, equilibria interior, 
cxtuit apimuai, ttbiduria 
y txitwmliiKciott. En um 
pnlibn, k vfcfe l&verdade- 
ra vicU «p union con tl To* 
do* a Eaptritu Unfrenal. 
Nototxoi, la IgletU pobrc, 
la* obrerot, lot pofarct del 
mundo. que do peftenvce- 
mO* > ninfuitk religion or- 
pnfearia, con ettt cart* 
dcKicno* acUrar a In de- 
mit obrerot, poby*i del 
vuodo, que nn nlnjnna 
date de religion argmia* 
da it puedc ecttr con Crja- 
to, o Eaptritu LTnfeeraal, y 
que dototwi pradkamot 
Yoga menial o capiritual, 
■In nccetidad dc haeir mo- 
vtmiento* fttfcot eon miee> 
tro pronto cucrpo; no et- 
tn« en contra del Yoga 
fidco. CRtmu que t* bu& 
no pcro no indtapcnaibk; 
ademia, de aer Mceatrio et 
Yota filled, habffa en 
aiettro mundo mtwmej 
de men* huannot, que 
pen cauu de *u comxfcu- 
dob fittci no apt*, no po- 
drfan tener pax interior, 
anaemia con el Todo, etc 

En unapalabra unlgot, 
eo bay que dnecperar, 
TOtotrot podcii haeer to 
micmo que nototrat, Yoga 
kapirkual, y cuando el e» 



BALEARES 

Juevt» f S noviembre 1986 

pbiiui manna, dirfee, ta 
tnente obedece, y todu lat 
Idea* ton pontine, bemoi 



veneido a lot ridm, egoit- 
mo, odio, etc., y la pat, 
urnonfa, *rt»«_ unfon 
con Dioi, etc., y todo te 
realir-a de forma natural. 
Ye Jeaua de Niumh. di- 
jo que buaquemo* cl rcmo 
de Dioi, y que eata en no- 
lotrot nimoa. Fractlque- 
no* puea Yoga caparitaaL 
La tneditaciSo, oradon 
mental, rdajadon, cxtaaii, 
vltje attiii, etc., e«Ui to- 
tal ton propiat del deaa- 
ftOllo eipirjtuiJ, y que 
noaotroi canoccmOf ba* 
tutc par* poder hablat 
con proptedad de todo ea- 
rn, no ae tru» puei de 
perder el tirmpo en mie* 
Ira nda, con taatu cow 
materialci, que tantoi 
pnblcmu y diajvtitoi oca- 
atonan, hay que *wir la vt 
da ah cftftieiatta, nodeptf- 
not engsftar por nadir; eo 
una paUbra amigo*, Cnato 
o Yoga en^ixituaij wiene a 
aer to miamo, et Blot Uni- 
verial que vcTdadeiamcn< 
te no* libera dc la ignoran- 
da y not »i" ">■!>■ pan 
poder andar aegurot por la 
,*Jda. 

GayetmaoMartf 

La madre 

naturaleza 

euro 

Sr. db«Clot: 

Eats et una pan ver- 
dad que he experimentado 
en ml ptopia. rida. Diw 
atAi *e eelebrA ct dia n> 
tcnucional de la AJimen- 
tacion, y eacuche por la ra- 



dio a ttneba* pcrtonaj faj. 
tcrectdia por una alanca* 
tad6n natunl Hay alt 
Choi midicoa UIurHtai, 
cUnkat daturittaa, eaau 
de vtftmen, etc, y todo* 
creen tenCr la aoliKi&ii a 
b* ptoblemu de tabid; pe- 
» d KBoedio, la oaradon, 
la n«ba « U athid, *Alo 
puede rtalkarlo La Madre 
NaUuileu. Etta et la (ran 
fucru intcSgente que a 
ttwrct de devtot danento* 
natunlca actua, que ton, 
agua, tire, tacrra y tol, Jun- 
Id a producto* atimeat]* 
dot que not brinda b tic- 
m, tafci todio fruttt, «r- 
duiia, cereilea, le(umbrct, 
frvtot>leafinoao« o temi- 
Hat, etc, Utuchu pcnonai 
erven en k curadon paaa- 
jen qu« dan lat medadnat, 
pe» eetat tan a&lo attrlan, 
y patan m rtda cntre h& 
madw y iHepttakkTy-co- 
aao rtwlttdo, Tin a pant 
at -Vildo dc lot calladu" 
■mica de tkmpo, Tanto lo 
que cocue, enno ta rda- 
don con lot dank, afee- 
Un i Ut aatud fTdca y 
mental. Si te dejta Hew 
par lat «mcckme« negati- 
vu, eonto ton, la fan. la 
cttrid]*, d odio, d ttDi- 
cofp ttt* tunows tepeRtt* 
ticinentu nlnd. 

Sabldo et que boy en 
dia bay ana gran varicdad 
de cnfORwdadtt pdcoto* 
mitkat que aqudan a! 
ntundo. La curadon **• 
U en Doaoime, y d nejor 
medico et la naturaleta. 
iQut t$ caU fuera Viva?. 
Dioi, que et U Vida mi*. 
ma, todo el ubrfoao inft 
nito. 

M.CudaMn^ot 
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ELD1M(,D£BALEAH£S 



kG£n*>te*. 4 6t idMO 



Maries, 19 de mayo de 1992 

CARTAS AL 
DIRECTOR 

Todo aqueUo que at %jf 
tfg£ lodea podura nKtf (nc«- L 
muj»gnttwd»d. 




ARTAS AL DIRECTOR 



No c 

pan cDq; bote i|a* heptlo que 
tutocfcnda ltdkfeptre pin 
eato lay qua Umpiw U acme de 
tanta porqucck. Debeawt Ubt- 
amat de todo lo que km date 4 
nMn y npetul* ■ o*w 
Iniuami Akfmn de 



laflnlAa 

■Hibdo al pripav ***»» a fl 
bhto, Dumd k ataraa y«*- 

i * wtln T tii ii lluMcwn^Tj nflui 

wriJ—iU £f Mono J BO ftttl' 

>bo» a in qoe vimn an ti, no 
vMunt b# Irjw rieianatan* 
lea. Eeta *» a. mdid <W neto* 
ifeno, y* que cuwto twtibt*- 
bm# «m* pasiras, vmrhk 
todo to que not rodea, boiqiiet, 
aninuks, etc... St critiei s quie- 
ms no comen amr, y tin em- 
bwgo en eftot diet ptudcn 

ww par WpriiLjft rttuo outa- 
lw ■ un too y ste a m t« (Mr 
tab* «J totem, t nadlt dUo nada 
rbcu^jfettlfeaolDttm 
que Hrijtr Hit hMkda, tow 
que nitntw a|p habimh ma- 
Maa antiraann b* hord- 
Hai hhbhu; «u* daae dc ct 
laueuon neater 

aaM^Roa oa^aawa ai oaRffu^ 
aw par naoneadt (tlud, poo la 

ri (to at uui|a«ide cuan- 
quemiai an nunda mejaf, 
atnadkMy dn mttuuu, tin tuu- 
bick«B,iln*jc(BrwB,e*c, 

Cumdfl a* tents* cristka 
cflipioa i deapoiaiK, caa pan 
eAnfit intern, que s Jq que 
walinerte «m; ji que In alt- 
ntentos tolo fanlitan sle pwe- 
*o de la madr* Nhmtcza que a 

Unamante deterrfurttaa. 
Mafia <^ltufc»Zufi)oa. 



jSdtulfiBvmo 
tesorv! 

Todo cl mundo icne- 
mos.roisomcnosproblc* 
mas <k salud; atgvnos 
usan medicBiti«rto$, 
olros alirnentoa Yegeta- 
riana, yoga, ayunos. icra- 
pias como el barro o arci- 
IJa, el agua. etc. 

Pcro todo esto no cwa, 
eg la madre Nat urates, 
Dios, el que to haw. 

Muchos medico* «- 
tualmenlc pieman que la 
mayorta d* Us enfenne- 
dades ton psico*6niui- 
cas; si «to a cictw. eo- 
tonccs tci que imcmds 
que battle es IfnipttT bt 
mente, tcnicntfo ideas po- 
sitLvai,_« decir el ayutra 
cspiriliinl tan ncccsarn 
para tener meme ssna en 
cuerpb sano. 

La experiencia. a traves 
dc ej los 9 aftro dc ntturis- 
mo y dVspocs dc varias (c- 
rapiss que be icalizado, la 
salud, si no cstamo* bkn 
con nosoitM mismos. en 
paz con nucstra conctcn- 
cia, dc muy poco skvc 
lodb kp que inlcntcmos 
pan mciorar nucs<n» 
males (fsicos y psfquicos. 
Las angusiiits. las dc- 
pitsioncik, cl citrts, los 
problems dc lodo tipo, 
solo podejnos solutionar- 
los ayudindonos oosos- 
tros mismos, con una 
mcnlc limpia, pur?, libc- 
rada dc lodo lipo dc 
droga; ahkria a cnton- 
irar la vcidadcra sallld, - 



Ya que a mcdjda que 
vamos viendo elara la 
cosa JFcmos dejaado airis 
mucha porquerfa que no* 
estamos cchando d(a «. 
dfa: no coUboremos con 
la ntaianza dc anlmaLcs; 
ellos tambiiin liencn dcrc- 
cho a vivir. 

Cuidad vucslfo tcsoro 
de dcntio y no babrt 
salud que sc estropce. 
Animosy [adelanfe! Oa lo 
desea dc corazda una 
imante de la Natunfeza, 

M. GtLOA MUNOZ 
ZUN1GW I 



TEXTO 
CSHSURADOf 

la ©spiritual 
y 6sta por 
enae aoa 
aportara una 
verdadera 
salud, 
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Cartas 



DM MwlMjS-XhftG 



Eabuenoel naajriamo?. - 

En la carta pubMcada el dta 6 
del presente, *La madre Natu- 
raleza ana", no pretendo que 
seaaaonotoqueeneiiadigo, 
puescaofe persona a bavesde 
su pmpia experience puede 
aflnnar o negar a|go que est* 
vMando. 

Al imwrtlgar sobre Naturte- 
mo, ae puBden conocef las is- 
Eonea llsiot60cas o oorpofatas 
por las cuales tos cfentHtcos es~ 
tan comprabando db a da lo 
eaicbw da esto an la aatod- 
Adamas tonemos las fnzones 
da orden mora*, e* al case da 
la tnutu mstanza do las anima- 
tes; ya que estos suften enor- 
memante, to que fewrece una 
secieoJdn toaicajj vanenosa, 
que quade art el cuerpo del 
animal, la cue! $a togtera aJ co~ 
mar an came. Q apfetoi Pabto 
decfa, *Sueno es no oomer 
came, nt beber n*no" , a to cual 
yo egregana, "nl dragarse". Sf 
no nemos expedmemsao en el 
Naturlsmo* 4,ctimo podemos 
saber si es bueno o no? S&o 
lasejpefiendaspropiassfcvwi, 
sin etas no podemos aceptar o 
lechazar atgo que descbnoce- 
mos. Es vttdad. que a medkla 



que avamamos esprntuatoien- 
levamoa comprendienda todo 
esto y nos damos cuertta de 
que to que nos da la Madie Na- 
tuiaieza es to mejct, puts ve~ 
mos sus benefictos en nuestra 
salud. tanto ifelca como psfqut- 
ch. S4 sabefnos aprawechar e&- 
ta aabia luerza y llevamos una 
vUa sana con pensamientos y 
acetones postures hada tos 
demis, Uagaiemos rouy tetas 
en al camlno espWtual de la vt- 
da. Animate y computet* to 
nHsrao. fcomo toaatoy haciendo 
yo. 

I^GKatMufloz. 



BALEAKES 

Vicracs, 12 dkienibre 1986 

La Noluraleza 
nos enseiia 

El ter humno no kg 
aprcndjdo a£n a.vtvir. Mu- 
cho* picmu que tola h*y 
qae preoenpanc del cuer- 
po y tut Dctcaldada, pero 
iy Pi que?, lie coaocet a 
ti.tafemo? A medida que 
t»« apTendtendp en. etta 
gran eaoteU que e* b dda., 
la madn Naturaleaa not » 
cnaeftando • tn*e* de tan- 
las pcqtienucoui.iagrati 
atbiduffe. Obiem at mi- 
uo, ctuado cada «*fl«*« 
•ale al Ml que con tn valor 
tun da nda, energta y *■- 
hid, Tod© eat* tan bin 
cakuUdo en lata gran m»- 
fcmi'tki que et 4 infinite 
UoiretiQ, 6* U madre Natn- 
nleta como le Hainan algg- 
not, qoe'ei dla la que cu- 
n, y no la* nudkiaat, at 
anmentoi. Los pzodnctoi 
nitnnlca ayudao, pen ti 
oMdamot d afpecto pti- 
qnko.ii dejamiM que h 
mente tip eafcrota can 
pennmjenta* ac^ttvo*, y 
acnianua de forma cgofkta 
hacia lea dcntfi, no lopa- 
Demo* tener nil cueipo **■ 
no, ai mentc nuu, Tene- 
m« que tenia amor y *i- 
vh en pax con let dtsafi, 
y nue*toa itlud, tanto pit- 
quici o mental, como ffti- 
ca, no r wri altcrada. 
Dejemo* que la madre Na- 
tuxalrta not golt, apienda- 
ntfl de elk, y de^ubnre- 
noi art la gran fuena que 
hay dentro de eada uno, la 
eual ten de gran ayuda pa- 
ra ter an buen *er hununo 
y tivir de verdad. 

Ma. Gilda MuAoi 2AMg* 
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(?H fltamtttihu e 

Tribuna del lector 



El impacto de 
una ecologista 



^] CARTAS 
AL DIRECTOR 

tOHmnHoni^ 

Viatica 4de jump <telW3 

Amtgotdebtlm* 

En t'Eacorxador se rtaliza 
mtoa dlaa U esposiciOfi «pqf 
un muncto sin destnt«M*u; 
cwganiiado por <Uw Ami- 
*p* de Is Tien^, ofgaitica- 
don ecoJogista iritemado- 
ml. La* ideas *llf expueata* 
ton bestaitie interestMe^ 
Wok que podamoa hactr 
pan que no sigamoa deatru- 
yendo em ^mu Tiena 
gue agmuza « poattivo. 
nrohayqueiralfondodd 

ear hiunAiUk UcnpjeitMn 
nueatn merit* de egotocno, 
Bmbt46tir ?tc ya que cuuv 
do el icr humane we deacoa- 
tamina pqr d&rtro, Jo aplfca 
UunHen • tu «itou», puej 



lo que contatnina dmtro es 
Id que *« traduce at exterior 
*» dtdr. Id que unosBbreros 
d* la igt«U pobfey* henwe 
dlcho en omt acasfaavs, el 
Caouno de b person*. &ta 
es la clave pan conseguir un 
munde limpioj una Tiara 
doftdc M pucda nvirc«no 
pemrnaa. 

Et»i*l«ma actual ejunfra- 
caio «n lo ecolggjco,- ya que 
ha pnxfuddo cname* de- 
tajtpes Jiudeaica, conbmi- 
natumea, etc. £pa>a que fcdo 
MoT, para que umt ruantoe 
(in coiucienda k enrlquef- 
tan a ccala de explotw la 
Naturolaza, de de&truir un 
wr vivo que «a la Tfcrtas ae- 
yendfr que no trwa cunse- 
fltendas posterior y , poo 
lea Jobemiantw y kn rime 
no cosnptenden que todoe, 
ricoa y pobtea, eabunna en la 
■nfema baicK n «ata j* 
hunde, so* pen todoa par 
iguti. Cmbo otroa de la 
Ifcfeaia pobre de MaUona cm 
aconsefp que enttt todM eat 
veau* d planet* liena, eov 
pezanda pur lintpjar cada 
uno «u propia vida y j»Mo ail 
M loerari un dXa un pu*ho 
terramJaquIy ahora. 



MartaanaaHunarZunlD*, 



Setlor Director: 

En Angelina, Puerto Montt. vi algo que me 
sorprendid: unos enormes cerros de aslillas, los 
"chips". jComo es posible que haya gente que no 
comprenda que ta explotacrort de los bosqueses per- 
judicial? Esta claro que la condenda de estos sefto- 
res esW !*)<* del amor a la nudre naiuraleza. No sc 
dan cuenla que todos eslamos en la miaDM tares, si 
feta se hunde seri para todos por iguat. 

to que es pan para hoy serd hambre para manan<t ; 
para las futuras qeneraciones, seri desastroso «4 no 
se pone alajo a eslo ahora. 

, Vivtmos en un mundo, en qu«t el egolsmo donilna 
la mente humana, en que la antbicion esld par enci- 
ma de todo. No se resyeta a la Naturaleza debido al 
sistema que manipuJa. el "dios dinero" es mis fuer- 
te que el amor a Diosi ya que si el ser hum«T>o siente 
a Dios en su corai6n, ama a todo lo que Je rodea: 
bosques. tIos, mares, etc. 

El planet* Uerra esij agonizando y a menos qu« 
enlre todo* tomemos conciencia de lo que esla su- 
cedlendo. puede tlegar a acontecer algotjue tenga- 
inos q«e lamentar- No dejemos que los interescs 
egoistas de unoscuanlos sigan destruyendo; pftr *is- 
tn una obrera de la igleuia pobre que estri en mi rasa 
nos dice a iodos los que quiersn un mundo mejor; 
"no colaborels con ellos, aJejaros de toda esla con- 
Uuninacion mental que esta ensuctando las mentes, 
con tanlo egolsmo que corroe; cambrad como perwi- 
nas y decir a estos sin consciencia: jbaalo ya!". 

Constroyamos juntos un lugar donde todos nos 
ilnlamos en igualdad, en armonfft; sin ricos, sin 
pobres, es decir stgamos lo gran ensenansa de un 
obreco carpinlcrd; Jesus de Nazareth, amandik ol 
prdjimo y a todo lo que nos rodea ya que l>iOS est J 
en lodas partes en el bosque, en la naturaleia, en el 
infinito unlverso. 

Aqjader.co la pul>ticaci6n de esta carta esperando 
sea blen acogida, 



msvO de 1393 



MARiA QHJ1A MUfiOJ ZUAlGA 

Vstw Huge 1*J* 

OKI Ncnrtdl SonMwa- «tl£ 
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1CARTASAL 
DIRECTOR ■ 

Naturismo 

espiritual 

St. director.; 

La rnadre natural*;*, as 
dadi, la grao (uftr2a o ener 
giaquofodblopwadeyque 
esta deniro de cada una, 
es la quo raalmorrie cura, 
i,De ddnde viani *sia gran 
ftnargla. sino da Dtos 
mssmo, qua as Amor, y qua 
esta en todas partes? 

Muchas person as creen 
Que par medio da Ja ali- 
mefil*ci6rt naiural y tera* 
pias, tales como hidraleia- 
pia. acupunwra, yoga, w- 
lleiolerapia. ate. no* ateja* 
mos da las anlermedades, 
para la gran mayor ia ignora 
que vivir #n AW. « la 
gran urapra o rernadto a 
kxfo jnal qua no* aqueja. 



Es dear, «J naturismo «pi- 
ritual, qua flo as mas qua 
abrirse a I Amor, y todas las 
enwgfai qua necesitamos. 
se haran preserves . Mo 
basa con a) cambio de aii- 
(nsntacion. da COSlumbtes, 
habile*, etc.. sino qua hay 
que kmpiai la mania de 
todo etjofcmo, odio, rancor, 
etc. y liberarsa da tanla 
porquerfa quo noa ban me- 
lido a traves de lama "Cul- 
tural propaganda manipu- 
faria pot el sisiema actual. 
eic. Si dejamos qua asia 
gian tueria espiriluaJ gufa 
nuestras vitias, veiemos 
Ik grartat befiefido& qua 
nos apoftaia. tamo an al 
piano f&co. aMhO psiqui- 
m. la cual repercutirJa en U 
Paz mondial, tan nacesaria 
hoy en dta an al munefo del 
apocaBpsis o de eambiM 
en qua vivimos. Despertad. 
abrios a la Verdad, al 
Amor, y ampoiad a cami- 
narsinmuletas.ya. 

La nuava Era la Paz y al 
Amor qua se avecinari, 
esta en marcha ya. Crista o 
Esplritu Universal esta pre' 
fiente. 

UaHMGildtUuAOT. 
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Fuarodrpga^pwotedJai 

Va a comeniar un Curso 
de prcparacidn para Ayuda 
dfc (w drogodependienlei, 
en la Cmz Roja . Muy but* 
na idea: es un irabajo so- 
cial y humano muy digno 
de mencionarte, Pero, 
/qlii^n cura la ambicidn de 
fas riquens, del podcr, el 
amor al dnuro que c* la 
pcor droga. a quienes pa. 
decen «tas enfermtdades? 
Muchos k «tin haciendo 
rites con el conwreio de Es 
droga, ejtpkrtfndo a owos 
montando cntprctas y pa* 
gandw sucWm en v« de 
repartir loi beiKficios. ven- 
diendo armu para ijue se 
mAfcn sui ftermanos, 
^auifj] loi curari a clloi? 
Algunas dt Ian pea ret dro- 
gus que tambi<Jn valt la 



pena cirar, son c] tabjco. el 
alcohol, por el cual hay 
academes por (odas las 
carreierM del mundo, atti- 
tadas de coches, tontami- 
nacifin, eic, 

NosotTos, Ja iglesiii po- 
bit de Mallorea. pedimos a 
' todoi los que (englia con- 
cieiicta. que no colabortis 
con eHos, con lw que ex- 
f*Man, a irav^j del tipo de 
diOga que sea. y asi limpia- 
remos poco a poc« cjtc 
mundtf que nccuila urgen- 
lemenicunabadtda. 

Les agraden: dc antcma- 
no la publiracictn dc em 
carta, una obrera mis dc 
csta iglesia pobrc tn Ma- 
Jlorca 

MARIA GILDA IUUNOZ 
ZUNIGA/Palnu 
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Mattes. 30 da junfode 19$7 

■1CABTAS AL 

DIRECTOR,* 

La$nergia 
inteligente 

„Sr. director: 
Somos alomos compo- 
nentes del Todo. dat irfuiio 
Univarso. Al obsarvar las 
gataxia;. asiamas solafes, 
etc, nu« esiart a mites de 
anos-ku, no* saniimw tan 
pequeflos y comprende- 
mw la grandlosidad de 
asta gran fiiefia creadora o 
enargla intattganta qua no 
para da wear nuevoi rfiun' 
d05 y qua «| twmbra va 
dastniyendo, oomo ocurie 
aqul en nuastro planets 
Trerra: daslbfastacido. ton- 
tamiracioti, guarraa, etc. 
|Que pobras somos eon 
aqua! que tanto not ha 
dadol Taflia merauiia para 
qoe unos coantw pi Hoe, los 
egofefa* da eiarnpre. to as- 
tropeen todo oon su ambj- 
doo y sus ansias de podar, 
pues altos, toe capiialfstas, 
mililaraa, dero, poifticos, 
hen htcho lanto darw a (a 
humanidad. 

GHdtMuAoz 
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Bastade 
contaminacion 

A lodos los que 
pensanws <jub sob/a 
contaminnckin 

Seftores: 

El ser humano ha sufrtdc 
do diferenies maneras la 
manipulacion del sistema 
politico, njligioso, capitalist 
ta y militar, durante muchos 
sigtos 

Ujs ecologistas se manf- 
( lea an en contra de toda 
contaminacion, tat oomo el 
humo da coches, motes, 
eeriirales termicas, nuclea- 
res, labaco, etcetera. 

Muy lam entablements a 
los qua gobieman no tes In- 
teresa solucionar ests gra- 
vlslmo problema que atra- 
viesa la humankJad, ya que 



! a alios les ciega el poder y 
■ el dinero, y son tan inge- 
nuos qua pieman qua todo 
bsK) no tea perjudica tam- 
. bien a alios, y sin embargo 
; raspiran el mlsmo aJra. 
I iBaaa da contamlna- 
jclont. Despenando la con- 
jclenda de cada uno, a sea, 
|ellmlnando el egofsmo, la 
jambicion que cofitamina 
nuestra meme, empezBre- 
mos a stimlnar da verdad 
toda la porquerfa qua nos 
rode a; pues cuando el Mr 
humano empleza a var 
claro denlro de Si mistno, 
vamuylejos. 

Exptesemos nuestro de* 
sacuerda no cotaborando 
con el slstema; vfvamos 
convo personas y (mple- 
mos ta gran contamination 
que hay en cada uno, antes 
que rtada. y de forma natu- 
ral (JaJarAis de ansuclar el 
entomo, ya que vuestra 
proplo GonciBncIa os gula- 
ra, 

Dejad que la gran ener- , 
gla que Itmpia esie en vo- 
Botros: Crblo, 

Atentamerite se deapide 
agradeciendo de antemano 
ta publication de la presen- 
ts carta. 

Mania Gllda Murioz 



Un mundo de paz 

Se construyen armas, buques y 
aviom* de goon. Se gastan mi- 
lionet eq la* guerras de lot twos; 
micntras a uno* obreros lot ma- 
tan en estas ha^anas militares, 
otros se mueren de hambrc en di- 
fe rentes lugares de la Tierra. 
iCuit es la causa de todas estas 
barbaridades? Solo hay una y « 
que vivimos en un mundo de ri- 
cos y pobres. jEslo tiene que de- 
sapaitoerl Construyamosde for- 
ma positiva de cars a los demas; 
un mundo sin ricos, sin pobres y 
habra paz en la Tierra, Sin jusli- 
cia no puedc haber paz, por nsu- 
eho que hagamos meditadones, 
organizadones para la paz, etce- 
tera. El obTero aa debt trabajat 
en fibricas de armas, que *61o 
sirven para destruir ta vida de 
otros obreros. No debe ir a las 
guerras, que solo son para bene- 



CARTAS 

ALi DIRFCTOR 



fido de unos seres sin condencia, 
los ricos; que son la cizana del 
mundo, 

Seamos trabajadores, colabo- 
radores de la paz en el Enundo, 
asi cams ya ]o haiemos unos 
obreros de la iglesia pobre de 
Crista, que nos nemos alejado de 
toda est a porquerja. Dejemos 
que los poderosos se devoren en- 
tre ellos; que no nos hagan hacer 
de Cain. jBasla yaf, construya* 
mos juntos, todos los obreros del 
mundo, la paz vcrdadcra, y no la 
paz armada. La union, no la or- 
ganized on, hace la fuerza; no 
participemos con eslos, ya que 
solo van al poder y si dinero. 
Solo asi vendra la verdadera era 
cristiana de justieia y paz. 

Una obrera mis de la iglesia 
pobre de Cristo que esti oi mi 
casa agradece la publicacion de 
esta carta.— Maria Gilda MaAoz 
Z63^a. Palma de Mallorca. 
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LA PAZ INFLUYE EN TU SALUD 

la paz en bI mundo hay que hacerla; tenemos que sertirla, ser pacfficos, no basta $6lo 
con pensarlo, tener idea de c6mo lograr fa paz, etc.; hay que hacer la paz en nuestras 
acciones diarias, demostrando comprensi6n al ser humane, ensenando con nuestra 
comportamiento. Para eslo, tenemos que lograr primero, la paz interna, Fa serenidad 
interior; solo osi podremos dar paz a 4a humanidad, crear un mundo de armonfa y amor. 
Si habres tu coraz6n a I amor y dejas que el gobierne en tf; que solo el guie tu vida, 
entonces tus pensamienlos ser6n positives, tus actos serdn buenos y podras ensenar a 
otros que van desorientados sin saber que rumbo tomar. Piensa que tu puedes hacerlo; 
queriendob con mucha fuerza lograr6s realizar esto y mucho mas. Una de las formas de 
ayudarle, es llevando una vida sana, con una aiimentaci6n natural; es dear, elhninar 
drogas, como el tabaca, e! alcohol y otros. Lo ideal es la vida naturista o acercamiento a 
la naturaleza, alimentandose de productos que nos da ja tierra: frutas, verduras, cereales, 
legumbres, semiltas, frutos secos, etc, Esto aporta muchas vttaminas tan necesarias para 
el buen fwicionamiento del ststema nervioso y del organismo en general. Lo cual permitira 
que podamos llevar una vida m6s relajada. Si tenemos una mente y cuerpo sanos 
podremos vivir como verdaderos seres humanos. Los pensamientos seran mas nobles, tu 
comprensi6n aumentara con lodo la que te rodea y flegaras a percibir lo hermoso que 
hay dentro de tt, lo que forma todo el universo. Te sentirds con deseos de vivir y hacer 
muchas cosas. Tienes que probar, tener tu propio sentir de estas cosas y podras 
comprendera troves de tu propia experiencia como fundona el ser humano en esta vida, 
y que muchas veces nos cuesta temto entenenderlo. Asf, con una mente abierta y serena, 
iras por la vida, como debes ir, ensenando con tu ejemplo a tos demas. Dando paz, 
sembraras un mundo de paz, con lo cual la salud se beneficiard enormemente. 



EL AMOR CURA 

"Amo a hi projimo como a ti mkmo*; que palabras Ian sencillas de pronunciar y no 
se sabe tomar concienda de ellas. Es tan facil querer que en tu coraz6n haya amor, sdlo 
eso basta para que pueda llegar a todos bs que te rodean. Todas bs personas necesitan 
que se bs brinde afecto, amtstad, etc.; es tan send Ho si te lo propones y dejas tu coraz6n 
abierto al AMOR, lo cual traera comprension. La famflia, ios amigos, los vednos, etc, 
todos se entender6n mejor, dialogando, comunicando ideas, y puntos de vista, sin tener 
que llegar a la discusion, rencor, enfadarse, acalorarse, etc. Todo eslo perjudica a la 
salud mental y ftska. Si tu quieres comunicar tus pensamientos, hazlo con amor y veras 
que bien sale todo; sentiras armonia, paz, satisfaccion, etc. Lo importante es vivir cada 
dia as(, dando cosas positivas a los demds. Siempre habrd personas que no piensen como 
nosotros, y lo mejor en estos casos, es aplicar la comprension ya que hay mucha gente 
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por el mundo que no tiene las cosas claras y necesitan golpearse en esta vida para 
aprender. Es convenient^ efeglr el momenta aproplado, las palabras exactas, para Itegar 
verdaderamente a los seres humanos; despertar asf la inquielud interior que cada una 
tiene, y no convertir a nadie a nuestras ideas. La vida se eneargara de dar lecdones a 
cada persona. No dejemos que la rmpaciencia nos domine. Seamos duenos de nosotros 
mismos. Dejemos que lo bondad, el ongel, gobierne en nosotros y haremos cosas 
positives para !os dem6s, asf se verdn los frutos, 

En el interior del ser humano existe eso tan hermoso que es !a armonta; pero s6lo 
cuando hay AMOR. Much as veces no queremos que haya amor en nuestro corazon y 
preferimos darle cabida al odio que envenena nuestra sangre; dejamos paso a la ira o a 
!a envfdia c^ue nos vencen facilmente, dominando la mente, y entonces el SER INTERNO 
duerme. Si quieres ser reliz, no permitas que esta suceda en tf, Se tO mis mo el conductor, 
eJ que gobieme en tf. No dejes que las (uerzas negativas sean m6s fuertes que tu, no 
pracriques la ignorancia, tados podemos, si queremos, vivir en et verdadero sentido de la 
palabra. Apnende a sentir AMOR y habrd PAZ y ARMONiA en tu vivir. Reci birds tan to a 
cambio que te sentirds un ser humano que sigue hada adelante, que el sendero esta 
iluminado para ft, y asi tu mente lo vera tado claro y sabrds porque estas aquf, sabrds 
por donde ir sin lemores, sin dudas, Regards donde fvi quieras llegar, sin raises castiflos 
que se cafgan. Sentirds que eres parte de la naturalezo mis ma, que siempre actua 
sabiamente, como el dia que despierta con el sol y descansa por la noche. Vive con lo 
nafuraleza, sentirds la autentica armonfa y aprenderds a ser y vivir de verdad. 

Cuando empiezas a ver claro, a ver la luz, ya no hay mas ignorancia; cuando abres 
tu corazdn al amor, sientes, vibras, comprendes tado y te sientes libra de lo material, el 
egofsmo, esto es una gran verdad, una ensenanza del Maestro: "La verdad os hara 
fibres*. Esta encierra algo muy profunda, dificil de comprender, y solo es posible a troves 
de experiencias propias. Tu mismo, si qui eres puedes experimentarlo persona Imente; si 
puedes ir a cam in a r a I basque, a la monrana, etc, intenra comer so no ese dfa, es mefor 
s6lo frutas, reldjate, medita, respira aire puro, ordena tus pensamientos; haz que sean 
con amor hacia todos y piensa: "$Porqu6 me he enfadado?, gporque ambichno aqveflo?, 
^porque no acepto ial cosa?", etc. Empieza a autoanolizarte y ver6s que empezaras a 
comprender muchas cosas, sentirds paz, verds que hermoso es vivir, dar comprensidn a 
los que te rodean, etc. Los problemas que tenias con los demds, ya no los ves como tales, 
y piensas: jC6mo nos compiicamos la vida muchas veces, que pobres, que egoistas 
somas!. Se es tan poca cosa ante el universo infinite que nos rodea. Si dia a dia 
pensaramos: "hoy vivire como si (uera el ultimo dia de mi vida", no nos peleariamos, 
vivirfamos en paz y con amor. El mundo serf a asf un parafso, si nosotros quisieramos. 
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EL FRUGIVORISMO UMPIA Y ALIMENTA 

El hombre es frugfvoro por naluraleza, yo misma lo he experimenlado. Cuando me 
he sentido me|ar, fu6 el dia que comf naranjas y estuve caminando por la mon tafia. Lo 
he vuelto a compnobar muchas veces. Como estoy operada de la vestcula y las naranjas 
van bien para el hfgado, lo hlce con dicha fruta, pero to lo puedes hacer con cuolquier 
fruta de la esloxton, prueba y ver6s los resulrados. Puedes comer la cantidad que desees, 
de tres a cmco kilos al dia, eso lo decidird tu apetiro. No hay que pasar hambre, si no que 
hay que sentirse safisfecho, y no olvidar nunca que hay que comer lo necesario para vivir, 
pues la gula se paga larcfe o femprano. En camblo, cuando yo comfa came, tenia muchos 
probEemas digestivos, y empece a investigar cual era la causa: la came, ya que es un 
cadaver en deseomposici6n y fermenta en los intestinos tan largos que posee el hombre, 
es una de las razones por la cual es preferible comer frutas y verduras. Lo important© es 
aprovechar lo que se come y no que se convierta en un veneno o toxina, como el 6ctdo 
urico que es producido por la carne. Adem6s, los dfentes de los hombres no son iguaies 
que los de los anf males camCvoros, los cuales tienen unos dlenles apropiados para comer 
came. Otra raz6n es que yo no quiero que se mate a un animal con la fWidad de 
alimentarme, ya que hay much as protefnas de origen vegetal que reempiazan 
perfectomente las del reino animal. Lo que ocurre es que la mayorfa de la gente ignora 
todo esto, y vive con con sufrimientos como el reuma, artrosis, etc., que no son si no 
enfermedades causadas por et acido Unco que dejan la came y ohos. Estas personas 
estan toda la vicb tralando de aliviar los sfntomas, dolores, etc,, con medicamentos que 
s6lo sirven para calmar, pero no curan, pues no se eliminan asf las causos. Ai comer 
producros de la naturaleza, todo eslo se soluciona de inmedfato, y el dinero que gastabas 
en medicamentos, lo disfrutas comprando salud: frutas y verduras. 



LA SALUD SIN MEDICAMENTOS 

Segun el doctor pediatra Robert S. Mendel son, profesor de pediatrfa y medicina 
preventive en varias universidades de EE.UU., despues de 30anos de experiencia, afirma 
que: 

- El 95% de las enfermedades infantiks se curan por si mismas y no requieren 
tratamiento medico. 

- El 90% de los medicamentos recetados por lo pediatrps, son inut'tles y nacen correr 
riesgos a los ninos. Todos tos medicamentos son lox'tcos y por e//o, peiigrosos por 
naturaleza 
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- El 90% de fas operachne quirOrgtcas practicadas en los niiios son \nuti\es, con los 
riesgos inherenies a este tipo de intervention. 

- Nvestra madre naturaieza, fas madras, fas ohuehs e incbso fas padres y los 
abuelos, son preferibies a los medicos, porque no intentan contrurfar h capae'tdad 
de Quiocuracion de vuesfro nino. 

- Recomiendo no usar medicadon atguna para ei almo de fas sintomas asociados a 
la gripe y al resrnoao. 

- las vacunaciones masivas representor], por su inutilidad, h mayor amenaza para fa 
saiud de fas nino$. 

La cortisona, como corticoide que es, se trata de una dnoga que s6to sirve para alMar 
momentaneamente, pero no euro, y ademas, como toda droga o medicament©, es de 
dtffdl elimination, !o cuaf va debilitanda las fundones del hfgado, que es el gran hltro de 
nuestro organtsmo, afectando tambien asf a otros organos, a (raves de la sangre, la cual 
recorre todo el cuerpo, y si esta lleva impurezas, foxinas o venenos, estos van estropeando 
los tefidos de los pulmones, los n euro nets, etc. Los neuronas se van atrofiando, 
perjudicando asf la mente del hombre. Los medicos de la medicina tradicfonal, solo 
buscan los microbios: virus, bacterios, hongos, etc., que provocan las enfermedades y no 
so ben que la causa esta en la alimented 6 n a nti natural. U>$ microbios siempre est6n, pero 
s6la si les formamos el campo propfcio para su desarrolfa causa n enfermedades. Si no 
sabemos vivir, o sea, no llevamos una vida acorde con la mad re naturaieza, con vicios 
como el fumaf, beber alcohol, droga rse, tomar medicamentos, etc., vamos matando poco 
a poco las defensas del cuerpo, fbrmando nuestras propias enfermedades, acortando 
nuBstras vidas. El hombre no toma conciencia de todo esto hasta cuendo se encuentra 
muy mat y asf aun, hay personas a las que les 66 igual, debido a la gran ignorancia, 
apoyada por el sistema en que vivimos en este mundo Ian malerialista, ya que a los que 
lo din gen, ton solo les importan sus intereses, y nosotros, sin saberlo, cotaboramos con 
ellos, yendp a bares, comprando cigarrillos, Uevando una vtda sin descanso, con 
ten stones, con la menle llena de egoismo, ira, envidia, etc., lodo lo cual afecta tambien 
al sistema nervioso, que a su vez influye en cualquier 6rgano que tengamos debil. Yo he 
podtdo comprobar todo esto persona Imente, cuando fuf operada de la veskula anos 
atras. Eslaba muy mat, en ej hospital, y querfa volver pronto a casa, pues extranaba a mi 
hijita de un a no, y (lore de rabia, pues el medico no me daba de alia; este sent? mi en to 
negativo afecto a mi hfgado, y pude ver como se llenava de bilis el frasco colgante que 
me habfan puesto a tal efedo. Lo mejor es vivir en paz y comer sano, es decir, ayudarse 
uno mismo para tener una salud completa, tanto mental, como ffsica. No olvideis, "mente 
sana j cuerpo sano". 
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LAS ENFERMEDADES PSICOSOMATICAS 

Hay una ley de la naturaleza que dice que no hay efecto sin causa. El ser humano, 
muchas veces sin saberlo, provoca sus enfermedades. Una de bs causas, es no Hevar una 
vida sana, y me refiero tank* al aspecto mental, como al ffsico. Tenemos que cuidar los 
do* aspectos, pues ambos influyen en nuestra salud. Somos due nos de una maquina 
inteligente, que no sabemos cuidar, y par !o tanto se nos estropea. Vamos enseguida al 
medico, denh'sta, acupontor, masajista, yoga, tarmacias, etc., tratando de encontrar alivio 
a nuestros males, pero nada de esto cura, s6lo alivia de momenta. gPor que no elegir un 
camino mtis seguro que te llevata a b cu radon?. El naturismo nos ofrece la curaci6n, 
aunque lento, pero sBgura. Yo personalmente lo he logrado, llevarrao este tipo de vida 
desde 1 .981 , y mi hija tambien. Puedo deciros que la perseverancia, el tomar conciencia 
de esto y hacerfo, da unos resultodos muy beneficiosos. Claro, que de nada sirve que yo 
le io diga, si tu mismo no lo pruebas y asf, con tu propia experiencia puedas comprender 
y sentir todo esto. Tenemos tantas cosas gratis aun y no sabemos aprovecharlas, como 
son el Sol, b tierra, el agua y el aire. N! siquiera nos imaginamos lo beneficiosos que son 
para nuestro bienestar. Probadlo y vereis. Sin el aire no podemos vlvlr; el sol nos d6 el 
color necesario y fifa la vitamin a D; el agua Itmpia nuestra pie!, la lierra cura nuestras 
fieri das f cicatriza, ayuda contra bs ma las digestiones, etc., en forma de cataplasmas de 
arcillaoctebarro. 

Si queremos vivir bten, tenemos que ayudarnos. Muchos quieren tener buena salud, 
alcanzar Ea felicidad, y no se ddn cuenta de que eso s6lo depende de nosotros mismos. 
S« nos damos cuenta de esto, empezaremos a vivir mejor. El secreto es tan sencillo, 
consists en vivir como un buen ser humano, elimmando de nuestra vida el egofsmo, 
envidia, ira, ambici6n, etc., ya que todo ello es causa de muchas enfermedades. Hay que 
tener una vida sencilla, limpia, y no tan solo tu cuerpo fisico, con una alimentaci6n 
natural, sino que tamblen tu mente, y te liberarfis de muchos males que aquejan a esta 
human idad Ian deteriorada hoy en dia. La mayorfa de las enfermedades son 
psicosomaticas, porque la mente no esta tranquila, no esta limpia, esto llena de cosas 
negatives. Hay que comer tranquilo, tener pensamientos positivos, maslicar bien, porque 
todo esto (omenta bs malas digestiones, y cuando se pasa un mal rata mientras se esta 
comiendo, te envenenas la sangre, y mds adelante vienen otros traslornos. Conviene 
comer rela|adamenfe, en un ambiente tranquilo y con buena armonia familiar. 



EL CANCER 

Cada individuo fabrka su propio cancer sin saberfo, Vamos respirando cada dta aire 
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contamlnado, frecuenlamos lugares donde la atmosfera es densa y cargada de humo, 
bebemos cosos que nuestro hfgado se sienle ineapaz de filtrar, / llevamos una diela no 
adecuada pars consegulr una buena satud, y si agregamos las preocupaaones diarias, 
las estropeadas relaclones con los demds, y anadimos mas cosas coma la ira, el egofsmo, 
b envidia, la ambici6n, etc., todo esto termmara afedando a nuestra salud sin darnos 
cuenta. Esta nemos aumentando las posibilidades de que se desanrolle un c6ncer en 
nuestro organ ismo. Acortamos asf nuestras vidas, estropeamos asi la tranquilidad de las 
personas que nos rodean, somos tan egotstas, que incluso Itegamos a dedr, "total de algo 
hay que morirse", sin pensar en los dem6s, en si nos necesilan, en si afectamos a otros 
cuando enfermamos, si les causamos molestias, etc. Pasamos de todo, creemos que la 
vida es beber, fumar, drogarse, comer cadaveres en descomposicidn, pues solo pensamos 
en da He el gusto al paledar; hasta que llega un dia en el que el cuerpo no aguanta m6s 
y vienen los efectos, la vida nos pasa la factura, entonces vienen las enfermedades. Parece 
ser que el ser humano es masoquista, que le gusta sufrir, pero el precio que pagamos es 
muy caro, la perdida de b salud, por no quener vivir acorde con la madre naturaleza, 

iosep Lluis Berdonces, medico, dice :"el c6ncerpuede ser evitado con una respuesta 
endorknica correcta. Esto es deb'tdo, entre otras cosas, a su relacidn con la inrmnidad, 
Todos formamos en nuestro cuerpo coda dia, celulas cancerosas, que los sislemas 
defensives se encargan de eliminar antes de que supongan un pei'tgro para ia integridad 
Hsica. En el paciente canceroso estas defensas nan hilado, con to que se produce un 
crecimiento del tumor canceroso, fuera de control, que se relachna con la depresion del 
sisfema inmunitario. Cuando se admimstran medicamentos que suprtmen la inmuntdad, 
los tumores parecen crecer con mayor rapidez; y este crecimiento parece estancarse 
cuando se refiran estos fdrmacos. Es on hecho de observacidn comente, que muchos 
concerns se descubren despuis de que la persona haya sufrido un gran trauma moral, y 
parece ser que quien aesarrolla un cancer posee una tendencia nacia el fatalismo en su 
vida diaria, amargura o resentimiento interno y fa/to de iniciativa para abordar los 
problemas. El cancer seria fa expresidn patotogtca de alio, la incapaddad Hsica del 
cuerpo para abordar un gran problema vital". 



LA MENOPAUSIA 

Mocha gente cree que este pen'odo de la mujer, la menopausia es diffcil. Cuando cesa 
la regb o menstruaci6n, hay trastornos, pero esto depende de cada mufer, de que close 
de vida ha llevado, si ha cuidado de su salud fisica y mental, etc. Al Hegar a las 45 anos, 
las hormonas que producen los ovarios empTezan a dismlnutr y los ovulos van perdiendo 
su edpaefdad de ser fecun dados, Es convenient usar metodos antfeonceptivos, por lo 
menos un a no despues de la menopausia Hay (res sfnlomas importantes que sen alar: 
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sofocDs, sequedad vaginal, y las irregularidades a© fa regla. En cuanto a la qpetencta 
sexual, depends de coda persona. 

Hay diferentes maneras de obtener una* buenas reJaciones con la pareja, ya que la 
mujer liene mochas partes sensible* en su cuerpo. Si hay sinceridad, comunicarion con el 
companero, todo tunciona major, hay armonfa, no exist* el egoTsmo. El sexo es natural, 
espi ritual, y cuando hay amor, hay soFuri6n para todos los probtemas, y es cuando se 
vive con la Luz que da el Maestro, si procuramos estar en contacto con El. La verdadera 
telicidad es cuando estas bien con Dios, ya que esto signih*ca estar bien conHgo misma y 
con las demos. Hay trafamientos a base de estragenos para b menopausia, pero se ha 
descubierfo que estas son cancerigenos. Se recomienda ef ejercfcio flsico, y una dieta 
adecuada para prevenir la aparicl6n de osteoporosis, (descalcificacion de lo huesos). Si 
hay depresi6n, cansancfo, trritabilidad, la vitamina &6 o piridoxina, es un been aporte 
para la satod, y esla se encuanha en el pan integral nueces, germen de trigo, pipas de 
girasal, etc. Para los huesos hay que ingerir calcio y esfe se encuentra en las huevos, el 
queso, yogourt, nata, pan integral, frutos secos, naranjas, verduras, hortalizas, (coliflor, 
col y brecoi). El Sol fija la vitamina D en los huesos; par esto se recomienda tomar bancs 
de Sot. Para no engoraar hay que comer menos y mas veces, y mejor si es crudo, 
ensaladas y frutas. Las acKvidades diarias oyudan a pasar lo mejor posible la etapa de 
to menopausia. La dleta debe tener un buen numero de vitaminas para fortatecer el 
sistema nervioso. No comer mucho cocinodo, pues provoca los sorocos, esto to he notado 
yo misma; cuando coma mas cocinodo que crudo. Es mejor, tomar zumos natu rales en 
vez de cafe, o tambien agua destilada, pues es mas pura, no tiene irunerales, y el cuerpo 
coge los minerafes que necesita dWtamenle de las verduras y frutos que consumimos. 
Las frutas y las verduras deben ser de la estaci6n. Frutos: naranjas, limones, manzanas, 
fresones, platanos, peras, uvas, melones, ciruelas, pifias, chirimoyas, etc. Verduras: 
aloachofas, aoalgas, catobacines, eolifloras, zanahorias, techugas, females, ceboilas, 
pimientas, ajas, etc. Es mejor comer pocas legumbres, cereales y huevos pues hay que 
coctnarfos, Hacer una caminata par las mafianas. Es mefor usar ropa inferior de aTgodon. 
Hay que relqarse y no angustiarse. Tomar infus>6n de melisa, romero, Hid y cola de 
cabaHo, {hierba de la plata). 

Lo met* trnortonte es desarrolfar el espfritu, despertando esa fuerza interna, la bondad, 
Fa paz inferior, la armonfa, etc., todo esto ayudo a pasar pasar una menopausia Iranquilo 
y sin compFicaciones. Mi propia experiencia en esto, que es lo que ahora estoy viviendo, 
me esta sirviendo de mucho: limpiar el cuerpo y la mente. Cuando sentla sotocos era 
cuando no lo comfa casi todo crudo, o dejaba que las cosas negativas de la mente me 
dominaran, lo que me produtfa impactencta, intra nquilidad, etc. La mayoria de veces 
procure estar tranquila; esto me ayuda mucho, y siento una gran vitalidad, como cuando 
era adolescents. Todo esto puede hacerJo en su vida toda mujer que quiera estar bien, 
tener una menopausia normal, "viviendo una vida sin ensuoarJa" como dice mi buen 
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cwnigo Cayetano Marti, / despues siempre me repite: "tranquila". Por lo tanto, if no 
queremos trastornos, es mejor llevar una vida Iran qui la. Es importanle saber que cuando 
ya no se Hene b regla, todas las sustancias nocivas que el organismo aproveehaba para 
eliminar a troves del Otero, ahora ya no puede hacerta, y enlonces estas toxinas se van 
acumulando en este 6rgano, y se transforman con el tiempo en quisles, tumores, mlomas, 
etc. Por mf misma he eomprobado que mienlras coma mas natural, y mas tranquib este, 
asimib mejor, voy bien de vientre, no esloy nunca estrenida, y no acumulo sustancias 
perjudiciales en el utero, evfiando asf traslornoe posteriores. Nolo en mi vida diaria, que 
cuando no llsvo a cabo todo esto, siento molestias, tengo gases, etc., y hasla que no he 
elimbado todo aquelb, no siento alivio. SI acostumbras a limpiar el cuerpo, este te 
responde bien. Os aconsejo que a partir de los 50 alios, procurers tener mas cuidado con 
to al[mentaci6n. Para el cuerpo alimentos natu rales, y para la mente, buenos 
pensamientos, desarroEbndo la bondad, mandando a paseo todos nuestros egofsmos, y 
asf estaremos construyendo una vejez feliz, con alegrta de vivir. 



LAS TERAPIAS 

Entre las terapias o tratamientos m6s importanles estan: (a hidroterapla, a troves del 
agua, con banos calientes, duchas frias, bafio vital, etc.; la helioterapb, a troves del Sol, 
banandonos en sus rayos, siendo estos beneficiosos para las embarazadas y 
menopausicas; la geote rapid, a troves de la tierra o arcilla, haciendo barro con la arcllla 
y una Infusi6n de cola de caballo, ya que esta hierba sirve para aumentar su eficacia, y 
se pone en la barriga, durante la noche abarcando todo el vientre, y cubriendolo todo 
con un pane de algpdon, especialmente cuando hay hinchaz6n en b barriga, gases, 
dobres, estrefiimiento, etc., y Tambien es un excelente desinfbmatorio, ya que qulta el 
dobr de muebs, cicatnza heridas, etc. La tierra tiene un enorme poder curativo; yo 
misma he exprimentado sus maravillosos efeclos en mi cuerpo. 
Las terapias corpa rales, tan de moda, como son los masajes, que ayucbn a meforar la 
circubci6n de la sangre y aliviar dobres, etc.; ei yoga, para relajar el ffsico, la 
meditacidn, etc. ayucbn a sentirse mejor, tanto fisica, como mentafmente, pero no defan 
de ser muletas que hay que utiiizar cuando es necesario, Se han montado negorios a 
costa de todo esto, creyendo que esto cura realmente, adem6s, hay personas que no 
pueden recurrlr a estas muletas por no estar en condiciones fisicas o men tales, jD© que 
sirve, por ejempb, hacer yoga fisico, sf no haces yoga espirilual?, Primero hay que 
limpiar la mente de las cosas que la ensucian, como el egofsmo, ia Ira, el rencor,b 
ambici6n, etc. Pero para muchos es m6s comoda estar usando siempre eslas muletas, que 
te ayuden olros, pero asf no se evoluciona. La verdadera terapia est6 dentro de uno 
mtsmo. Se pierde mucho ttempo en todo tfpo de terapias, olvidando que b autenlica 
ayuda es la terapia interna, y esto se logra despertando a esa Gran Energia que todos 
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Ilevamos dentro, que la madre naturaleza nos da. Es el unico camino que le queda a esta 
human idad enfemna con tan fas ten rati vas inutile* que de nada sirven, si no desarroSlamos 
el espfritu, y buscamos el reino de Dios primero, /a que Eo demos se nos dara per 
anadidura. A medida que el ser humane vaya avanzondo en el terreno esplritual las 
enrermedades iron desapareciendo, o sea, que mientras no iogremos que el esptrifu sea 
el que dirifa la mente, limpiandola, y no vivamos de ocuerdo con la madre naturaleza, 
de nada servira todo to que se haga, ya sean terapias, ayunos, etc, El mundo entero 
necesita vivir de verdad, la vida sin ensuclarla. 



LOS TRANSPLANTES DE ORGANOS 

Algunos has pi tales de EE.UU. estan obteniendo grandes benefices por hacer 
transplanles de organos. "ha medfaVia es tin negoclo luerativo", afirmo James Burdick, del 
Institute de Donaci6n de Organos de ese pals. Los nifios ricos de allf, adquieren un rinon, 
un corazon, o un hlgado, a cambio de que a otros nifios pobres los secuestren / los 
maten, para obtener dichos 6rganos. Esto es seguir viviendo a cualquler precio, es una 
salvajada, es fbmentar el franco de 6rganos, que en los paises subdesarro Hades, como 
Brasil, Colombia, Mexico, etc., se reallza. |Vaya avonce cientfficol, La cirugfa actual estd 
haciendo "milagros* con el cuerpo humano. Muchos acepfan cambtar los 6rganos, pero 
si se trasplantan dos o tres 6rganos diferentes, parecera un hombns postizo, o un 
Frankenstein, ya que con tantos trasplantes no sera el mismo. $Qu6 close de medic t no es 
esta?. Esto no es Eo natural. Si tu cuerpo enferma, hay que buscar la causa, sin quitar 
nada, hacer un tratamienfo adecuado para regenerar el 6rgano afectado. ta naturaleza 
es sabia, te ofrece diferentes medios, tratamientos basados en un cambio completo de 
vida. Ouitando piezas, no arreglamos nada, ya que si Ilevamos una vida que va en 
contra de lo natural, ingeriendo una alimenlacl6n toxica, el cuerpo respondera con 
enfermedades, por lo que es mejor llevar una vida natural, con productos de la tierra, a 
ser posible, biologicos, sin olvidar nunca que nuestros pensamlentos deben ser posifivos, 
estar tranquilos, pues todo esto qyuda a que los 6rganos functonen bien. Es necesario 
tener la sangre limpia de tabaco, alcohol, cafe, productos en descomposicl6n, como la 
carne, etc. El torrents sangufneo, al no llevar impurezas, residues toxicos, a los 6rganos 
a los cuales I leva el alimento, se beneficiar6n, no se enfermarin, y no se tendra que 
recunrir a los trasplantes, los cuales est6n fomentando un mayor capita llsmo en la cirugia 
actual. S< procuromos comer tranquilos, sin rabia, rencor, odio, etc., las dtgestiones se 
haran bien, ya que todas esas cosas negatives de la mente, tambi6n envenenan la sangre. 
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RECETAS DE COCINA 



P L AT O $ COCINADOS 



Alcachofas relienas con salsa verde 

ingmdJentes; 2 alcachofas par persona, 10 almendras por cada uno, perejil, un 
aguacate, 3 dientes de ajo. 

Preparation: hervir las alcachofas, quitar lo comestible de las hojas, picarlo a trocitos, y 
mesclarlo con la salsa verde, la cual se prepare quitando la pi el de las 
almendras, y se muelen junto con el perejil, los ajos y el aguacate. Rellertar 
con todo esto la base de las alcachofas y servir alinando con un poco de 
aceite de oliva virgen. 



remotes retlenos con maiz y mayonesa de soja 

Ingredientes: 2 tomates, un poco de mafz en grano, 2 dienles ds ajo, leche de soja y 
aceite. 

Preparation: Corlar un trozo de tomate por la parte superior, y vadar su contenido, 
reilenar con el maiz, al cual se le ha incorporado fa mayonesa de soja, la 
cual se hace con el aceite y los ajos en la batidora. Agregar tambien lo 
sacado del tomate, juntandolo todo y rellenar los tomates, decordndolos con 
aceihinas. 



Putt de alcachofas con pat6 de sola 

Ingredientes: 1 kg. de alcachofas, queso de soja, 3 dientes de ajo, aceite y oregano. 

Preparation; Hervir las alcachofas, quitarles la parte comestible de las hojas, agregar tas 
bases de las alcachofas y hacer un pure, alin6ndolo todo con el pate de 
soja, el cuai se prepare moliendo el tofu o queso de soja con los ajos, el 
aceite y el oregano. Para esto se puede utilizer una batidora o picadora. 
Debe quedar como una pasta. 

Pure* de garbanzos con pimento roja 

tngredientes: garbanzos, plmiento rojo, ajos, oregano y aceite. 
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Preparation: Cocer los gorbonzos, asor el pimiento rojo y pelarlo, eager los ajos, el 
oregano y ei acelle, y hacer con todo esto una pasta, con la cual se cubriran 
los garbanzos. 

Cuscus eon verduras y algas mannas 

/ngreaWtes: 9 cuckaradas de cuscus, (2 personas.), 2 alcachofas, acelgas, pimiento rojo, 
2 lomafes, 1 eebolb, 3 dlentes de a jo, oregano, aceite y algas mannas. 

Preparation: Se pone el cuscus en un plalo nan do, cubriendolo con un poco de agua 
hirviendo, para que se remoje y se hmche; despues se pone a fuego lento 
en una olta, poniendo primero la cebolla cortada a troeitos, despues los 
romates cortados igualmente, encima los Irocitas de alcacnofas, el pimiento 
raja tambien cortada, y finalmente las acelgas. SI se qui ere un poco 
coldoso, se agrega a la olla un zumo nee ho con los folios de las acelgas. 
Unas minutes antes de apagar el fuego, se pone encima el cucus para que 
termine de coterse m6s con el vapor de las verduras. Las algas marinas, 
previamente cocidas, se afiaderi al final con los ajos picaditos y el oregano. 
A! apagar el fuego, se anode un poco de aceite de oliva virgen. El 
cochayullo, que es una alga marina chilena, es muy nutritiva, es 
anticancerigena, y contiene la vilamina B12, escasa en el regimen 
vegetariano. 

Paella vegetoriona 

tngrvdientes: 1/4 de arroz integral, 3 tomates, 5 dlentes de ajo, 1 cebolla, 100 grs. de 
judias vBrdes, TOO grs, de guisantes, acelgas, 5 alcachofas, 1 pimiento rojo, 
1 beren(ena, 1 cqbbacln, oregano y aceite. 

Preparation: En una paellera, se pone a Fuego lento la cebolla picada pequeRita, 
al igual que todas bs demas cosos, se van agrega ndo y ravolviendo con 
una cuchara grande de palo, se echan, primero las judias, y despues las 
alcachofos, etc. Se hace un zumo con los tallos de la acelga y apio, y se 
agrega al arroz, a I cual ya se le ha dado un hervor, en b paellera, sin dejar 
de revolver, para que no se pegue; al apagar el fuego, se le pone aceite y 
oregano. 

Charquican de patatas con algas marinas 

tngrsdientes: 1kg. de patatas, |papas),lkg. de calabaza, (zapallo), 1 cebolla, S dlentes 
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de a jo, oregano, cochayulJo, (alga marina), y aceite. 

Preparation: Hervir las patatas y la calabaza sin pie); una vez cocidas se hace un puns. 
En una sarten se pone a fuego lento la cebolla cortada pequenila, y los ajos 
tambien, y echarle oregano. Cuando esto ya esla eocido, se agragan, las 
algas, ya cocidas y molidas y se revuelve todo junto con el pure, y se alifia 
todo con un poco de aceite. 



Tailarines al pesta 

Sngred'tentes: 1 /4 de tailarines, 9 nueces, olbahaca, 5 ajos y aceite. 

Preparation: Se cuecen los tailarines, se hace una pasta con las niiecBS, los ajos y b 
atbahaca; todo esto se mezcla con los tailarines y se a Lin a con un poco de 
aceite, una vez apagado el fuego. El aceite no debe hervir, pues se hace 
toxico. 

Tailarines con verduras 

tngredienies: 1/4 de tailarines, verduras de la eslaci6n, tomato, ajos, cebolla, 
alcachofas, y otras verduras al gusto. 

Preparation: Una vez hervidos los tailarines, se mezclan todas las verduras 
picaditas, hechas a I vapor en una olb de fondo grueso, espedales para 
cocer sin pegarse. Para aumentar el sabor se le puede ogregar, pate 
de soja. 

Lentejas con verduras 

tngredtentes: 1/4 de lentejas, verduras de la estaci6n, 1 cebolla, 3 dientes de a(o, 
acelgas, pimiento rojo, etc. 

Preparation: hervir las lentejas, cuando eslen casi cocidas, Hay que ir agregando las 
verduras coriadas finas, y si se quieren con caldo, agregarles zumo de tallos 
de acelgas, apio, ajos y cebolla Apagar el fuego y anadir aceite. 

Judias con verduras 

Se repite lo mismo que la receta anterior. Se puede hacer lo mismo con todas las 

33 



legumbres, como son bs guisantes, habas, etc. 



Pas lief de maiz 

fngredfentes: 1 /2 kg. de maiz en grano, 5 dientes de ajo, 1 cebolla, albahaca, 2 huevos, 
aceitunas. 

Preparation: Se cortan en trozos pequenitos Id cebolla, los ajos, la albahaca / se ponen 
en una sarien a fuego lento, cuando eston casi hechos, se agrega el maiz 
molido, revokfendolo loao durante 5 minutos, se agregan los huevos 
hervidos picaditos y tas aceitunas, y se pone todo [unto en una bandefa, y 
se mere al al homo para gratinar unos minuta*, y que se dore; agregar el 
acelte una vez retirado del fuego. 



Porotos granados tjudfas pintas) 

fngreaWfe*; 1 kg. de porotos granados, 1 I A de judfas verdes, 3 choclos, (mazorcas de 
maiz), 1 1 A de cabbaza, 1 cebolla, 5 dientes de ajo y albahaca. 

Preparation: Hervir los porotos con let albahaca, cuando eslen casi cocidos, se les 
agregan bs porotos verdes, {judfas verdes), la cabbaza, b cebolla y ajos 
cortados a trocitos> y encima de todo ello, se anode el maiz en granos, 
dejandolo al fuego 5 minutos. Al apagar el Fuego se pone un poco de aceite 
de oliva virgen. 



Guiso de maiz con judfas verdes 

/ngradSentes; 1/2 kg. de maiz en granos, 1/2 kg. de judias verdes, 1 cebolla, albahaca, 
3 ajos y 2 tomafes. 

Preparation: Se pone a fuego lento la cebolla picadito a trozos, [unto con los ajos, los 
tomates molidos, y se agregan bs judias verdes cortadas a trozos, el maiz 
en grano y b albahaca; se alina todo con un poco de aceite, despues de 
apagar el fuego. 



Coca de verduras 

Ingredientes: Acelgas, 1 pimiento rojo, 2 cebollas, 5 dientes de ajo, oregano, aceite, 3 
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tomato maduros, 1/2 kg. de harina integral y levadura de panaderfa. 

Preparation: Se prepara la masa con la harina y la levadura remojada en agua tibia, se 
amasa y se estira con el uslero, (mazo de amasar), y se pone en una 
bandeja al homo, b coal habra sido previamente untada con un poco de 
aceite y harina espolvoreada, para que as! no sb pegue la masa al saearla 
cuando esle lisla. Se pica aparte b cebolja finamente, (unto con la acelga, 
el plmiento, los ajos y el tomato. Encima de la masa se ponen, primero 
la cebolla, y acontinuaci6n, poneren una mi lad el pi mien to rojo, y al otro 
lado la acelap, y despues los tomates, ajos y el oregano. Se pone a) homo, 
a fuego lento, unos 30 minutos; despues se saca del horno y se le pone 
baslante acelte para que se ablande. 



Pizza vegetariana 

Ingredientes: La misma masa de la receta anterior, 3 tomates molidos, 5 ajos picados, 2 
cebollas picadas finas, oregano y queso raliado. 

Preparation: Se extiende la masa igual que la receta anterior y se le pone encima la 
cebolla, bs tomates, ajos, oregano y el queso, y se pone al homo, a fuego 
lento durante 30 minutos; despu6s retirar del fuego y echar aceite. 



Tortilla de aceigas 

Ingredfenfes; Aceigas, 3 dientes ajos, 3 huevos, aceite, oregano. 

Preparation: Se baton los huevos y se agregan a la acelga picada fina, junto con bs ajos 
y el oregano; se pone todo en una sarten a fuego lento, se tapa, y se mueve 
para que no se pegue; una vez apagado el fuego se da Ja vuelta y se le 
agrega aceite. Se pueden hacer tortillas de zanahoria, cafbacln, (zapallo 
i toll a no), coliflor, judfas verdes, etc. 

Hambvrauesa con came de so/a 

Ingredientes: Pan integral raliado, 1 /4 de leg. de came de soja, perejil, 5 ajos, 1 cebolla 
y 1 huevo. 

Preparation: Se mezcb el pan raliado con los ajos picados, la cebolla, el perejil y el 
huevo crudo, y se hace una pasta, anadiendote un poco de harina integral 
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a! formor la hamburguesa en b mono para que no se pegue. Se pone una 
sarten a fuego lento y se cofocan las hamburguesas, dan doles la vuelta 
una vez hechas, teniendo cuidodo de que no se peguen. Una vez 
apagado ef fuego se les echa un poco de aceile. Es conveniente tener ollaj 
y sarienes de fondo grueso. Tambten se pueden hacer al homo de igual 
manera, o en una olla, las hamburguesas al ]ugo. Hay que procurer, en lo 
poslble, no comer fnlos, y que las comidas tengan su sabor natural, sin 
agua, mejor con zumos de verduras, sin oEvidar de usar aceite de oliva 
virgen y mejor prensado en frfo. 



ENSALADAS 

Ensahdilh ntsa 

Ingredtentes: lkg, de patatas, 1/2 kg. de zanahorias, 1/4 kg. de guisantes, (arverjas), 
1 /4 kg. de [uclfas verdes y 1 cebolla. 

Preparation: Se ponen a hervir las patofos, los guisantes, las judfas verdes y bs 
zanahorias. Una vez que wla todo cocido, se pican a trodtos, se les agrega 
la cebolla picada cruda y los ajos. Se alfna con mayonesa de huevo o de 
soja. Para decorar se pueden asar prmientos rofos y se cortan en tf ras, 

Ensohch do patatos con ceboilo y cihnlro, (cuhntro), o perejii 

Preparation: Se hierven las patatas, se cortan a trocitos la cebolla, y lo demas y se mezcla 
todo aiinando con aceite. 



Apio con aguacate 

Preparation: Se pica e! apio a trocitos, y se mezcla con con el aguacale y los afos 
plcadites, quedando todo coma una salsa. 



Cot con zanahoria 

Preparation: Se ralla la zanahoria y se pfca la col con unos 3 dientes de afo; se mezcla 
todo y se alina con aceite. Tambien se le puede a nadir un poco de perejfl 
picado. 
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Tomates con ceboth 

Pmporachn: Se pican 5 romates, con la cebolla picada fina; se Is puede agregar un 
pepino picado fjno, y fudias verdes cocidas, cortadas finas de forma 
alargada. Alinar con aceite y cilantro picadito. 



Col lombarda y salsa de yogourt con naia 

Preparation: Se pica la col de forma fina y se ie a node una salsa hecha con \a nata, 
yogourt y aceite. 

Se puede hacer una salsa de comino molido con ajo y aceite y darle mejor 
sabor a tus ensaladas, o una salsa preparada con oregano, albafiaca, ajo 
y tomillo con aceite y ajo molido. La variedad de ensaladas que se pueden 
hacer es enorme, usa tu tmqginacl6n. 
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COMO TENER UNA VEJEZ SANA 

Nuestros padres tueron criados da una manure) diferenle a la nuestra. En oquellos 
tiempos no existfan los medios de difusion que tenemos ahora. En la radio, la televisT6n y 
la prensa, se esta informando constantemente acerca del da Ho de las drogas, tabaco, 
alcohol, etc.; incluso se drdan conferencias al respecto, da coroo dejar las drogas, etc. 
Aunque hay mucha ignorancia lodavia, se esta alcanzando un nivel muy alto de 
intormaci6n, que antiguamente no extsffa. Los mismos dentfficos estan descubriendo 
cosas que hacen que se reconozcan nuevas verdades que el naturismo habta die ho 
anteriormente. 

El problema con las personas mayores, as que se quJeran ayudar a sf mismas, y para 
elk) tienen que dejar viejas costumbres que Hen en muy arraigadas. Dios dice: "Aytidate, 
que te ayudbre", por lo tanto, si se procura hacedo de joven, se llega a una avanzada 
edad en buenas condi clones de salud, sabiendo de antemano que para lEegar a gozar 
de una salud en buenas condicfones, hay que limpiar el fisico,y m6s aun, la mente, ya 
que b mayorfa de las enfermedade* son psicosomaticas, producto de nuesrros errors sin 
superar, debido a I enorme egofsmo, pereza, etc., que hay que superar. 

Hacer ejerrfcio, cam mar, rebjarse, ver una puesta de sol, ser optfmista, sentir la 
alegria de vivir, etc.; Jodo esto forma parte de una vlda feliz, que con el tiempo se 
convertiru en una vejez traquifa y sana, Para esto, claro hay que ser perseverante, y pedir 
ayuaa espirilual al Maestro inferno, lldmesele el Crista, Buda, etc., el nombre es lo de 
menos, cuando sea necesario pedirsela. "Peditf y se os acira*, dice el Maestro. 

St vemos a los anctanos con problemas, procuremos comprenderlos y no forzarlos si 
no quieren ayudarse, pero decides que el los tambien pueden hacer algo por si mlsmos. 
A veces, es mejor pedir ayuda espiritual para ellos, y demostrarles mas afecto y carino, 
ya que el amor en esta ultima etapa de la vida es muy importante, pues se vuelven como 
ninos desamparados, caprichosos, etc. Que nos sirva de ejemplo su vivir, para que 
aprendamos la !eccI6n, y no tengamos que vivir una vejez friste, enferma, y deteriorada. 
Empezemos ahora mismo a construir ese maRana mejor, llevando una vida llmpia, sin 
tonterias mentales, asl nuestros nielos se alegraran, y la armonla familiar sera una 
realidad. 



EMBARAZO Y PARTO NATURAL 

Antiguamenle, nuestras abuelas ten tan el pa rto en casa, y las asisHa una matrona, o 
una mujer con experiencia en este tema. Mi propia madre me pari6 a mt en casa, y mi 
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hija quiere ahora hacer lambien lo mismo. 

Un buen embarazo y urt parto natural pueden llevarse bien a cabo, si procuramos 
informamos suficientemente. Gonozco personalmente a personas que han parido en su 
casa, sin la ayuda de nodie que tenga estudios, pero si con la disposici6n de dnrmo 
necesaria para esta importante misi6n: ser mad re. 

Lo importante es comer natural, sano, tener la mente Hena de ideas positives, de 
bondad, para transmit He al bebe lo mejor de nuestra vida. La alimentaci6n debe ser a 
base de frutas y ensahdas, dmendras, yogourt, reques6n, ddtiles, etc. El ultimo mes as 
mefor comer solo frutas. Hay que cuidar mucho el estado de finimo, estar tranquila, estar 
contenta las 24 horas del dfa, para contagiar al bebe, ya que fate, redbe todo lo que su 
madre transmite; por lo cual es recomendable tener pensamientos positfvos, ser optimista, 
sentir paz, amor, caminar, no esforzarss en noda, ni en casa, ni en algOn trabajo fuera, 
Es aeonsejable que la madre cuide al beb6, ya que el amor de madre es irreemplazable, 
asl como tambi6n la leche materia, que' debiera d6rsele durante un ano, y 6 Jala m6s 
h'empo. 

El parto dependent decomo hayamos llevado el embarazo, ya que lo que se siembra 
se recoge. Hay que Kacer eferctclos adecuados, practfear respiraciones lentas, y 
profundas para relafamos, pensando siempre que todo saldra bien, Quien va a parir, es 
qulen debe elegir el lugar donde ella quiera hacerlo, pero es importante que esfe rodeada 
de personas con las cuales haya armonla y que el ambiente sea mas bien cdlido, sobre 
todo si es inviemo, puesto que el bebe viene de un ambiente calido, y fuera del vientre 
de la madre es muy distinfo, lo cual puede afectarle, Al hacer las respiraciqnes profunda s, 
la mente debe e laborer pensamientos llenos de amor constantemente, escuchar tnusica 
cl6sica, diciendo palabras de carino y temura, que hacen que el bebe se sienta bien. Un 
embarazo tranquilo y saludable, es la receta para un parto feliz. 

Segun el medico, Josep Liius Berdonces: "Mochas nwjeres sufren tras e/ 
alumbramiento una depresidn. El embarazo suele ser para la mujer una epoca muy 
ptacentera, que suele llevarse sin dificultades emocJona/es, a pesar de la pen una que 
supone aguantar esos kilos de mas en la barriga. Una razon en/re otras es que durante 
el embarazo se da una mayor secreci6n de endorfinas, (dragas internas), y esta secrecidn 
aumenta una vez mas, conhrme se va acercando el momenta final de la gestacidn. En el 
momenta del parto esta mvel esta al maxima y fierce que esta dolorosa experienciq se 
acepte como una sitoactdn gratificante. Se trata, evidentemente, de una reacct6n natural 
para hacer mas facil for conservacidn de la especte. una vez pasado el porta, las niveles 
de endorfinas descienden bruscamente, incluso por debajo de lo normal, lo cual suele 
producir un estado depresiva pasajero mas o menos acentuado. Todo esta se explica muy 
bien, ya que se refiere a un proceso cuerpo-mente". Cuando yo df a luz a mi hija Liza, 
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sentf cansando y suefio, pero lue debido a que lew contracciones m6s fuertes fueron de 
madrugada, es normal por lo tan to que me sintiera ogotada, pero no sentf ninguna 
depresi6n, ya que el deseo de ver o mi hija, el amor de madre, era muy fuerte, por lo 
tanto, la alegrfa era superior en ml, a todo lo dem6s. Lo que se slenre en esos momentos 
tan maravillosos, es differ! de describir, el heclio de sentir ese cuerpecito que ha venido al 
mundo a trove* de tf, y que Dios le haya dado un e&pfritu, puesto que Bsfamos hechos o 
imagen y semejanza de Dfos, te hocen sentir la mujer mas feliz del mundo. El amor de 
modre es de Dios, es la bonded que te ayudara deques a criarlo, cuidarlo y preocuparte 
por el, aunque ya sea mayor y est* lejos, se case, etc. Aquf es donde se ve la conciencia 
cristiana en una modre. Cuando el espfritu va creciendo, se neceslta estar en contact© con 
los hijos, tener una bueno amnonfa en la famlia. Una buena relad6n madre e hijo-a, 
indica una comunf6n con Dios. 



SER ECOLOGICO 

El medio en que vivimos bs)6 contaminado, tenemos que hacer algo para que no siga 
deteriorandose atin m6s este planeta Tierra, pero tenemos que litnpiar primer© la 
contaminaci6n propia, ya que cuando uno se iimpia por dentro, dan ganas de hacerlo 
tambien por fuera. La peor contaminaci6n interna es el egofsmo, et cual hace que algunos 
piensen en su propio benefkio sin importarles los demas, igno rondo que todos estamos 
en la misma barca, y que si esta se hunde, nos hundiremos todos, ricos v pobres. Kay 
que dejar el egofsmo, cambiar como personas, ser mas conscientes de lo se esta 
haciendo; sdlo asf empezaremos a construir un mundo mejor, m6s humano, mas juslo, 
m6s crisfiano. 

Hay cosas send Has que podemos hacer para colaborar con todo esto, para meforar 
las condiciones en que se encuentr© nuestr© planeta Tierra: Ahonrar energfa y agua, no 
usar productos qufmicos de limpieza que contaminen la atmosfera, el suelo y las aguas, 
usar 56 lo los biodegradable*, no admitir propaganda postal, ya que esto equivale a 
salvar 1 50.000 arboles cada afio, y reciclar el papel de propaganda, periodicos, etc., no 
usdr papel de cocina, cambiarlo por panos de tela, no usar papel de aluminio, usarlo de 
celofan, usar pintura a base de l6tex, y no la derivada del petr6leo, usar muy pocos 
aparatos electricos, no tirar basura en la playa, ni en el basque, no usar plaguicidas con 
los perros y con los gatos, se pueden usar articuios a base de metropeno, el cual impfde 
el desarrollo de larbas y de pulgas, y afiadir levadura de cerveza y ajos a la comida del 
animal, ya que estos repelen a las pulgas, frotar b piel del animal, con una pasta hecha 
con cascara de Iim6n y naranja despues de hervirlo unos minutes y enfriada, reciclar el 
aceite del coche, comparHr el cache para <r a trabajar, reciclar el vidrio, reducir los 
panales de uar y tirar, (contaminan las aguas subtenraneas, por bs virus}, plantar un 
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6rbol, no usor herbicides, comprar alimentos da cullivo ecobgico, conducir mwiOS / 
utilizer medbs de transporte colecttvos y la bickleto, caminar, cbsihcar y recrctar 
basuras, usar sistemcs de regadfo goto agoto para jardirtes, evifar incendias (orestoles, 
no usor petr6leo, ya qua las fuentes de mayor destrucciin de ozono, son bs 
hidrocafburos y 6xidos de nitrogeno, la* fabricas y refinerfas da petroleo y las industries 
qufmicas tombien pnoducen lo mismo, comer menos came, ya que a los animates se les 
da cereales para dimentarbs, y eslos bastarian para alimentar a mucha gente que se 
muere de hambre, el cultivo de cereales y frutas consume menos de un 5% de mote rias 
primas que lo que consume la producci6n de came. A causa de la produccion ganadera, 
en Brasil $e han elimtnado las selvas de 89 mi Hones de hedareas de lierra, y la mitod de 
los de America central; para product r un Icilogramo de came se necesitan 1 6 Ititogromos 
de cereales y soja, 20.000 litros de agua, y la energta equivalent a 83 litres de gasolina, 
Los espaRole* consumed el doble de proteflnas, (came), que el organismo necesita, lo cual 
repercute en b satud fislca, por esto vemos nuchas enfermedades produddas por el 
acido unco, que defan la carne y otros. Hay que tomar conciencia de esto, y a medtda 
que se va comprendiendo, evokicionanoo; se van dejondo cosas, que te dahan, no s6lo 
a uno misrno, sino que a lodo lo que que nos rodea. 



LA 5ALUD ESPIR1TUAL NOS AYUDA 

lo que se eonoce como constipado o resfriado, se trata simplernente, de la expulsi6n 
de materia* malsanas que salen por los bronqutos en forma de mucosidades, y qua cada 
cierto tiempo iiene que eiiminar el cuerpo, las ouales no le sirven; esto lo he nolodo en mi 
propio coso, en primavera, que es cuando viene el renacer, la apertura, la Horacibn, etc. 
Pero esto es un proceso natural, bs b rtaturoleza que gracias a este sabio proceso nos 
limpia de loxinas, evltando asf futuras enfermedades, ya que si estas mucosidades no 
salen fuera, y se quedan dentro, con el tiempo pueden formar quisles, tumores, miomas, 
etc. lo mefor es estar tranquib esos dfas de constipado, y comer a base de frutas acidas 
o ensalodas con mucho ajo, cebolb, tomote y apio, hocer inhdaciones de eucalipto, 
infusiones de manzanilb por la noche para sudor, banos de pies en agua caElente 
durante 20 minutos, respirar aire puro, dormir con b ventana abierta y si hace Frio medio 
abierta, etc Todo lo anterior se refi'ere a b parte ftsica, pero en b parte mental, hay que 
estar mas alerta que nunco para que las rebriones con los dem6s y los problemas no nos 
influyan, ya que todo esto hace bajar bs defensas, y el constipado tarda mas en curarse. 
Es important*, en esto situaci6n, estar bien espiritualmente: sentir amor, y compartirlo con 
bs demds. 

El doctor en medicine, Bernie S. Kegel, dice: "la fe, to conrtonza y fa traqvilidad 
mental segun reconocfan lbs m&fcos dW sigh XIX, ejercian irrftuencta en ta satud, 
Cuanth la atenddn y h ansiedad de ta vida tnoderna, mantienen contfnuamente esto 
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respuesfa de stress, fas hormonal de las suprarenale* reducen nuestra reshtencia a fas 
enfetmedades. las emociones coma la pesadumbre y el smtimiento de fracaso e 
indignacidn, desencadenan una super produccidn de estas hormonas, que paraltzan ef 
sistema inmunoldgico. El estado de dnimo intluye en el cuerpo. El Amor y la autintica 
espiritualidad, aumentan el tiempo de existencia en el mundo, asf coma la satisfaccidn y 
el gozo de vrVir*. 

El doctor Herbert Benson, de la Harvard Medical School, ha demostrada que el nivel 
de coles terol esta relocionado directamente con la relajacldn, Segun el doctor Bernfe, S. 
Siege): "Esiar en paz con uno mismo y con los demds, produce buena salad, la depresidn 
es fa falta de amor, de luz, de espiritualidad Veneer fas angustias, los resentimientos, etc., 
ayuda, y no toner el rencor dentro, echarfo fuera, trae buena salad. Los sentimientos que 
no saten y qaedan dentro, deprimen fa respuesfa inmunoldgka. No hay que forzar a hi 
demos a que cambien, si'no que hay que dories ideas para que cambien etfas mismos. La 
paz crea un ambiente favorable a la curacidn de la enhrmedad. to importante es 
comprender como la rrtente ha contribuido a dbffor el cuerpo, ya que cast hdas las 
enfermedades son psicosomaticas. Debemos aprender a perdonar, a amary hollar la paz 
interior, pero es mas facil oiendernos y sufrir el papel de vfctimas. St optamos por el amor, 
so libera una energja curativa en nuestro cuerpo. Jesus nos dip que amdsemos a nuestros 
enemigos. Si desarrolfamos la espiritualidad podremos veneer enfermedades incurables. 
El Amor euro*. "Cuando hay Amor los niveles de endorhnas son mas elevadas. Las 
endorftnas son sustaneias que transitan entre fas cifafas nerviosas que trasmiten 
informacidn, son neurotransmisores; son ana conexidn entre mente y cuerpo; transmiten 
el placer, fa euforia, fa felicidad y el alivio del dolor; es la morfina interna, h droga 
maravilfasa. Hay celufas repartidas per todo el organismo que poseen receptores para fas 
endorftnas. Si queremos sentir $u& ef&ctos, producirmds endorfinas, hay que reir, (muchas 
sustaneias bioqvfmicas cerebrates estdn inducidas por el ado de reir). Hay que vivir el 
hoy con dtcha, tener pensamtentos posilivos, hacer ejerefcios fisicos, {para la depresidn), 
sofiar despiertos, utiltzando la imaginacidn, estimutando los cinco sentidos, viendo ana 
puesfa de Sol, escuchar el canto de los pdjaros, escuchar mOsica cldsica o refafante, darse 
besot, abrazarse, que te acaricien, que te hagan masa'ies, etc". [Josep Lluts Berdonces). 

Con mi propla experiencia, he podfdo comprobar que cuando intento estar contenta 
y me rfo, me sient© major que cuando no lo hogo. Cuando siento esa alegrfa de vivir, 
compruebo que haga lo que haga en ese momenta, me sale bien. Ha/ que rair m6s, estar 
contents, aunque muchas veces sucedan cosas desagradables; debemos esforzarnos en 
estar tranquilos, sentir esa paz tan necesaria, pero para esto lo major es desarrollar el 
esptritu, que no es mfis que despertar la bondad que lodos llevamos dentro. Solo asf se 
consigue una salud ©spiritual que nos traer6 grandes beneficios para la salud, ffsica y 
mental. Anim6os y aprovechad ahora mismo esta oportunidad para poder estar bien; 
jdespertad el espiritu! 
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